Vorwort

Teil 1 Diabetes-Akzeptanz und Langzeitmotivation

Diabetes-Akzeptanz - was ist das tiberhaupt?
Langzeitmotivation: nur mit langem Atem
Warum Angst nur kurz motiviert

Welche Rolle spielt der Diabetes?

Wissen ist wichtig

Teil 2 Die Diabetes-Akzeptanz- und Commitment-Therapie (DACT)

1 Wer profitiert von der Diabetes-Akzeptanz- und Commitment-
Therapie?

2 Den Diabetes akzeptieren und auf Dauer Motivation gewinnen

3 Zehn Lebenswege mit vielen Lebens-Werten
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Lebens-Werte finden

Lebens-Werte kldren - eine Anleitung

Mehr zum Thema Lebens-Werte...

Den Lebens-Werten auf der Spur - noch mehr Tricks und Tipps
Lebens-Werte fiir die weiteren neun Lebenswege finden

Die gréRten Lebens-Baustellen finden

Lebens-Werte verankern

4 Ziele finden - mit den Lebens-Werten als Kompass
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Ziele auf dem Lebensweg ,Gesundheit/Diabetes*
Beispiele fiir Ziele auf anderen Lebenswegen

5 Hindernisse auf dem Lebensweg
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Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1025902394

AuRere und innere Barrieren
Die Strategien unseres Verstandes
Die eigenen Barrieren finden
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6 Umgang mit inneren Barrieren
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Unangenehme Gefiihle

Der Schlussel zur Diabetes-Akzeptanz

e Warum Unbehagen ,sauber oder ,dreckig* sein kann
Zu viel Kontrolle schrankt ein

Alternative Akzeptanz

Gefiihle akzeptieren lernen: Vier Methoden (mit Meditations-
iibung)

Achtsamkeit bei sehr intensiven Gefiihlen

+ Zusammenfassung

Gedanken und Vorstellungen als Barrieren

« Sechs Ubungen

Blockierende korperliche Empfindungen

Impulse als Barrieren

7 Umgang mit duReren Barrieren - Probleme l6sen in sechs Schritten

8 Pline verwirklichen mit Commitment oder ,,Es gibt nichts Gutes,
aufer man tut es*
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Commitment: sich selbst ein Versprechen geben - und sich
daran halten

Bereitwilligkeit folgt dem Alles-oder-nichts-Prinzip
Engagement fithlt sich nicht immer gut an

Was zu tun ist, wenn weitere Hindernisse auftauchen
Strategien, die helfen, am Ball zu bleiben

Mit Riickféllen umgehen

9 Zuguter Letzt: Der Verstand beim Arzt - ein Kammerspiel in
einem ACT

Teil 3 Anhang
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