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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-
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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
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