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Ablauf
• Das ACT Hexaflex

• Einstiegs Übung „let‘s ACT“

• Therapieplan und Arbeit mit ACT in der Tagesklinik

• Die einzelnen Hexaflex Prozesse im Detail:
• Achtsamkeit 

• Akzeptanz 

• Pause
• Defusion

• Selbst als Kontext 

• Werte 

• Commitment 

• Fragen und Diskussion



Was ist ACT?

o Akzeptanz- und Commitmenttherapie

o 3. Welle Verfahren der Verhaltenstherapie

o Zentrale Annahme: Menschen leiden!

o Psychisches Leid entsteht durch kognitive Fusion, Erlebensvermeidung und 
psychische Inflexibilität

o Es geht nicht um Symptomreduktion oder darum, gegen das Problem 
anzukämpfen, sondern um engagiertes, wertegeleitetes Handeln
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Let´s ACT…

Neue Erfahrungen liegen außerhalb der Komfortzone,
besser aber noch innerhalb der Self-care Zone,
und manchmal passiert dort Magisches.



Therapieplan in der 
Tagesklinik



Die Matrix als Instrument der individuellen Fallkonzeption

AUSSEN

HIN ZU

INNEN

WEG VON

1. Mit welchem Problem kommt Patient*in? (Hexaflex)

2. Welches Leben würde der/die Patient*in wählen, 
wenn es keine inneren oder äußeren Barrieren gäbe?

Welche Menschen, Lebensbereiche, Aktivitäten, Dinge 
sind für ihn/sie wichtig?

3. Was kommt Patient*in in die Quere?

Welche unangenehmen Emotionen, 

Gedanken, Körperwahrnehmungen?

4. Was tut der/die Patient*in, um 

unangenehme Emotionen, Gedanken, 

Körperwahrnehmungen zu vermeiden 

oder zu kontrollieren?

5. Welche Schritte ist der/die Patient*in bereit, für 

ihre Werte zu tun?

Was tut er/sie bereits?

6. Welche der Hexaflex-Prozesse sind gut 

entwickelt? Welche sollten im Fokus der 

Behandlung stehen?

VERMEIDUNG ANNÄHERUNG

BARRIEREN WERTE



Typische Patientensätze

• Defusion: „wenn mein Partner mich wirklich lieben würde, wüsste er, 
was ich meine.“

• Akzeptanz: „erst wenn mein Schwindel weg ist, kann ich wieder in 
den Urlaub fahren.“

• Commitment: „wenn ich keine Freude dabei verspüre, kann ich meine 
Wohnung nicht aufräumen.“

• Werte: „ohne Ziel spazieren zu gehen, erscheint mir sinnlos.“

• Selbst als Kontext: „ich kann mich nicht abgrenzen.“ „Ich will einfach 
normal sein“.

• Achtsamkeit: „es fühlt sich komisch und falsch an.“



Gegenwärtigkeit
„Das Leben findet nicht erst dann statt, wenn Du alle deine Probleme los 

bist, sondern jetzt.“ (Strosahl et al., 2004, S. 43)



Was ist Gegenwärtigkeit/ Achtsamkeit?

- Im Hier und Jetzt

- Akzeptierend

- Wertfrei

- Nicht reagierend

Mögliche Übungen: Achtsames Atmen, Achtsames Stehen, Achtsamkeit 
der 5 Sinne, Pendeln zwischen Atem und Problemen, Blätter im Fluss, 
Gedanken in Luftblasen und …und …und



Akzeptanz
Eines Tages müssen wir sterben. Aber an allen anderen Tagen sterben wir nicht.



Akzeptanz

• = Bereitschaft für das Erleben von Gedanken und Gefühlen 

• Erlebnisvermeidung ist nicht generell verboten - Prinzip der 
Funktionalität

• kreative Hoffnungslosigkeit 

• Was ist das Problem?

• Was wurde versucht um das Problem los zu werden?

• Wie gut hat es funktioniert?

• Welcher Preis wurde langfristig dafür bezahlt?

• Helfen die Strategien dabei ein werteorientiertes Leben zu 
führen?



Übungen für Akzeptanz

• Bereitschaft für Unbehagen sprachlich verankern 
• Z.B. aus einem ABER ein UND machen

• In das Gefühl „reinatmen“ und Raum im Körper schaffen

• Materialisieren: Gefühl vorstellen als Objekt mit Form, Festigkeit, 
Farbe, Oberfläche, Temperatur…

• Fingerfallen, Klemmbrett Kampf, Tauziehen mit dem Problemmonster



5 Minuten Pause



Defusion
„Ich bemerke, dass ich den Gedanken habe…“



Defusion

• Der Verstand als „Problemerkennungsgerät“ – hat viele Vorteile 
aber auch seine Limits

• Lernen, die eigenen Gedanken zu beobachten.

• Wichtig ist nicht, ob ein Gedanke wahr oder falsch ist, sondern ob 
er hilfreich ist.

• Defusion = inneres „Zurücktreten“, Distanz zu nicht hilfreichen
Gedanken zu schaffen.



Defusion
• Anwendung: wenn Gedanken einem werteorientieren Leben im Wege 

stehen. 
• Regeln („meine Kinder sollten tun, was ich ihnen sage.“)

• Begründungen („ich kann Einsamkeit einfach nicht aushalten.“)

• Urteile („Angst ist furchtbar“)

• Vergangenheit („mir wurde xy angetan“) und Zukunft („es ist eh alles 
hoffnungslos“)

• Selbstbild („wenn ich nicht arbeite, bin ich nutzlos“)



Übungen zur Defusion

• eigene Gedanken als solche wahrnehmen -> Ebene des Beobachter 
Selbst

• Normalisieren negativer Gedanken (z.B. Evolution als Erklärung)

• Defusionstechniken bei nicht hilfreichen Gedanken:
• Achtsamkeit: „ich merke, dass ich den Gedanken habe, dass…“
• Externalisieren: dem Verstand einen Namen geben / wie ein Wesen 

behandeln / Radio „Schwarzmaler“
• Verfremden: Gedanken singen, übersetzen, ganz oft wiederholen…
• Vorstellungsübung: Blätter auf dem Fluss, Seifenblasen, Wolken
• Embodiment: „wegwerfen“, „fliegen lassen“, abschütteln
• Schreiben: Liste anfertigen, Karteikarten, Geschichte erfinden
• Cyberdefusion: Übersetzungsprogramm nutzen – zurück in eigene Sprache



Selbst als Kontext
„Du bist nicht deine Gedanken, Gefühle, Erinnerungen oder 

Rollen.“(Strosahl et al., 2004, S. 45)



Selbst als Kontext

Perspektive/ Standpunkt von dem aus die Wahrnehmung geschieht; 
das „wahrnehmende Ich“, distanzierte Haltung gegenüber dem Erleben

Ziel: Flexibilität und Fertigkeit des Wechsels der Perspektiven 

Metaphern: Schachbrett und Spielfiguren, Theaterstück und –bühne



Selbst als Kontext - praktisch

Mögliche Fragen:
• „Wer bemerkt das gerade?“
• „Wie sähe die Situation aus, wenn Sie aus der Vergangenheit / aus der 

Zukunft darauf blicken?“
• „Was würde der alte Mann/ das junge Mädchen dazu sagen, der Sie einmal 

sein werden/ waren?“
• „Was würde eine Person über Sie / die Situation sagen, die Sie gut kennt?“
Übungen:
• Der Brief an mich selbst; der Beobachter des Beobachters; Bewusstmachen 

meiner Rollen im Alltag; „Ich bin… und auch nicht!“; Stühledialog, in 
Gruppen - ein Detail von sich selbst preisgeben, dass die anderen nicht 
wissen und eine andere Perspektive auf sich ermöglicht



Werte
Wofür mache ich das eigentlich alles? 



Werte

• Werte sind die Leitprinzipien an denen wir uns orientieren, 
unser Handeln ausrichten und die uns motivieren. 

• Gefühle können Hinweise auf Werte sein, sind aber selber keine 
Werte. 

• „Wenn ich mein Handeln allein an meinen momentanen 
Gefühlen ausrichte, bin ich ein Fähnchen im Wind.“

• Werte können nicht erreicht werden, sondern werden im Hier 
und Jetzt gelebt. 
• Wie möchte ich sein? Wie möchte ich handeln?



Werte 

• Unterscheidung von Werten und Zielen
• Ziele sind auf die Zukunft gerichtet und können erreicht werden

• Werte werden im Hier & Jetzt gelebt (z.B. Disneyland Metapher)

• In jeder Situation muss gewählt werden, welchen Werten Priorität 
gegeben und nach welchen Werten gehandelt wird
• Z.B. Hilfsbereitschaft vs. Selbstfürsorge



Übungen für Werte
• Wozu soll die Veränderung gut sein? Was wird man dann tun?

• Wenn Ihnen durch ein Zauber jeder gewünschte Wert zur Verfügung stünde, welchen würden 
Sie dann wählen?

• Grabsteinübung
• leichtere Alternative: Was würden Sie tun, wenn Sie noch 1 Jahr Zeit hätten um Ihr Leben zu verändern?

• Einstiege für Gruppensitzungen:
• Warum habe ich meinen Beruf gewählt?
• Was will ich einmal meinen Enkeln weitergeben?
• Wenn niemand davon wüsste, was würden Sie tun?
• Wenn Sie 1 Million Euro gewinnen, womit würden Sie Ihre Zeit verbringen?

• Der Schmerz als Lehrer 
• welche Bedürfnisse/Mangel zeigt das Leid?

• „Satzanfänge für ein gutes Leben“ ergänzen, z.B.
• Wenn ich den Mut dazu hätte, würde ich…
• Gut mit mir selbst umzugehen bedeutet vor allem…
• Es würde mich freuen, wenn andere irgendwann einmal über mich sagen würden, dass …
• Der Mensch, der ich gerne wäre, würde öfter…



Commitment
„Es gibt nichts Gutes außer man tut es.“ (Erich Kästner)



Commitment/ Engagiertes Handeln

• Ziel: Erhöhung der inneren Bereitschaft zu werteorientiertem 
Handeln

• mögliche Übungen: „Ich kann nicht aufstehen!“; SMARTe Zielsetzung; 
eine kleine Lebensphilosophie (nach Wengenroth); Zwei 
Seifenblasen; Busfahrer Metapher

• Umsetzung im Klinikalltag vor allem mit Hilfe des Therapiekompasses



Eine kleine Lebensphilosophie 
M. Wengenroth

Suche keine Glücksgefühle, suche das wertvolle Leben. 

Dann wirst du dich manchmal glücklich fühlen und manchmal nicht.

Frage dich nicht: „Wie will ich mich fühlen?" 

Frage dich: „Wie will ich leben?"

Wenn du liebst, wenn du arbeitest, wenn du die Welt kennen lernst, wirst du 
Schmerz erleben. Und Angst. Und Traurigkeit. 

Liebst du nicht, arbeitest du nicht und verschließt du dich vor der Welt, weil du 
den Schmerz und die Angst und die Traurigkeit nicht spüren willst, wirst du 
leiden.

Und dieses Leid wird ein stumpfes, lähmendes, erdrückendes Leid sein. 

Das Leid, zu leben ohne lebendig zu sein.



Dein Verstand ist wichtig. Du brauchst ihn. 

Aber er ist nicht immer dein Freund. 
Und vor allem: Er soll dir dienen, er ist dein Werkzeug – und nicht umgekehrt. 
Er neigt dazu, das zu vergessen. Vergiss du es nie.

Deine Gefühle sind wichtig. Du brauchst sie. Geh gut mit ihnen um.

Aber denk daran: Sie sind Spuren deiner persönlichen Geschichte. Nicht mehr 
und nicht weniger.

Du bist ein Mensch, keine Maschine. Erwarte niemals, eine Maschine zu sein. 
Keine Angst zu haben, kein Herzklopfen, keine Zweifel, keinen Schmerz – das 
können Maschinen. Menschen nicht. Jedenfalls keine lebendigen.

Du musst nicht der Beste sein, nicht der Klügste, nicht der von sich am meisten 
Überzeugte. Du wirst dich viel kritisieren. Das ist gut so. 

Du brauchst deine Zweifel, auch die an dir selbst. Aber gehe gut mit dir um. 

Sei anteilnehmend, offen, tröstend und liebevoll, zu anderen und zu dir selbst.



Lerne zu verzeihen. Dir selbst und anderen.

Schöpfe aus deinen Erfahrungen. Mache dir das im Leben Gelernte 
zunutze. 

Nutze deine Vergangenheit, aber benutze sie nicht als Waffe gegen 
andere und auch nicht als Entschuldigung dafür, dass du nicht das 
Leben lebst, das du leben könntest.

Akzeptiere deine Vergangenheit. Sie ist nicht mehr zu ändern.

Akzeptiere, dass das Leben die Karten nicht gerecht verteilt. 

Du kannst dich über die Karten beklagen, die du bekommen hast. Du 
kannst sie hinwerfen. Oder du kannst sie annehmen und spielen. 
Du hast die Wahl.

(M. Wengenroth)



Fragen und Diskussion
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Noch mehr ACT…

www.contextualscience.org

DEUTSCHSPRACHIGE GESELLSCHAFT FÜR

KONTEXTUELLE VERHALTENSWISSENSCHAFTEN

www.dgkv.info



Vielen Dank für den Austausch!


