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1 Thematische Einfiihrung

Um was geht es?

Jeder Mensch durchlebt bestimmte Themen, bleibende, wieder-
kehrende wie einmalige und auf8ergewohnliche. Zu diesen Themen
gehoren die Bewiltigung von Krankheiten, Angst vor dem Tod,
Trennungen, Misserfolge und Frustrationen, korperliche und men-
tale Einschrankungen, widrige duf8ere Umstdnde, der Umgang mit
personlicher Anerkennung, Anspruchserwartung, Wohlstand und
Erfolg, zwischenmenschliches Zusammenleben, die Erfahrung von
Zufriedenheit und groflem Gliick.

Balance. Leben ist eine Balance von Beeinflussen und Beein-
flusst-Werden, von Anstrengen, Kimpfen, Uberwinden auf der ei-
nen und Loslassen, Zuriickziehen, Ausruhen auf der anderen Seite,
ein Wechselspiel von vernunftgeleitetem oder bediirfnisorientiertem
Handeln. Ein Zuviel wie ein Zuwenig an Spannung und Entspannung
lassen Krankheitsbilder entstehen, die als Burn-out (» Ausgebrannt-
sein« durch lang anhaltende Uberforderung) und Bore-out (» Ausge-
langweiltsein« durch lang anhaltende Unterforderung) bekannt sind.
Dabei geht es interessanterweise nicht nur um die Quantitat, auch
die Qualitat spielt eine entscheidende Rolle. So wird in letzter Zeit
ein Krankheitsbild etikettiert, das schon lange existiert, aber in den
letzten Jahren explosionsartig angewachsen ist: Brown-out (engl.:
Spannungsabfall, partieller Stromausfall, Verdunkelung). Der Begriff

umschreibt das Absinken von
Lebensenergie und Antrieb
durch Sinnentleerung. Dieses
Phénomen wird vorwiegend
in Arbeitssituationen gefun-
den, kann sich aber auf das
gesamte Leben ausdehnen.

Sinnsuche.
len ihrem Leben Sinn geben,
wollen etwas Sinnvolles tun,

Menschen wol-

etwas Sinnvolles hinterlassen - sie wollen ihr Leben nach bestimm-
ten Werten ausrichten. Die Verwirklichung der Vorhaben ist selten
leicht. Auflere und innere Gegebenheiten setzen Grenzen. Unlust
und Misserfolge gilt es zu iberwinden, Unmachbarkeiten zu akzep-
tieren.

Wer will, macht sich auf den Weg. Ein starker Wille ist dabei hilf-
reich, doch keine Voraussetzung. Jeder kann versuchen, sich die
Bedingungen zu schaffen, die er braucht und die ihm méglich sind.
Ziele werden so definiert, dass sie umsetzbar sind und ihr Erreichen
als Erfolg zéhlt. Zu hoch, zu weit gesteckte Ziele konnen leicht Frus-
tration und Demotivation auslosen. Zufriedenheit und Streben nach
Veranderung miissen nicht gegeneinander stehen, konnen Hand in
Hand gehen.



Die empfundene Schmerzintensitdt. Schmerzen, korperliche wie
mental-emotionale, lassen Menschen leiden. Die natiirliche Reaktion
daraufist, sich nicht oder méglichst wenig darauf einzulassen. Flucht,
Ablenkung oder Kampf stellen probate Reaktionen dar. Diese konnen
sehr erfolgreich sein — oder auch nicht. Fiir letzteres gilt dann eine an-
dere Handlungsstrategie: die Schmerzen annehmen und mit (!) den
Schmerzen das (versuchen zu) tun, was einem vorschwebt bzw. zu
erkunden, was moglich ist.

Eine erste Umsetzung konnte darin erfolgen, den gefiihlten
Schmerz genauer zu unterscheiden. Tut etwas kdrperlich weh? Ist es
ein seelischer Schmerz? Liegt ein Schmerz {iber den Schmerz vor?
Dieser stellt sich meist als Bewertung dar im Sinne von: »Das wird
etwas Schlimmes sein«, »Wieso muss gerade mir so etwas passieren«
usw. Das empfundene Leiden setzt sich also zusammen aus dem
Schmerz als solchem (der immer auch eine kognitive Komponen-
te hat) und dem Schmerz iiber den Schmerz (die Einschdtzungen
und Gedankenassoziationen, die wir dazu haben). Ein Bestreben
kann also darin liegen, den zusitzlichen Schmerz zu reduzieren. Die
Einschétzungen konnen auch aus einer Perspektive erfolgen, die zu
abgemildertem Schmerzempfinden fiihrt: »Halb so schlimm, vergeht
wieder«, »Ist ja nur Muskelkater« usw. (Abb. 1).

Sich selbst beobachten lernen. Wie wir denken, mit welchen Worten
wir denken, welche wir wéhlen, welche in uns entstehen - scheinbar
ohne unser aktives Zutun -, dieser Prozess ist ein wechselseitiger.
Einerseits formulieren wir so, wie unsere tibergeordneten, grofiten-
teils unbewussten Metakognitionen uns eine Situation gedanklich,
gefithlsmaflig und handlungsorientiert erleben lassen. Dies ist auch

abhingig davon, in welcher Form wir uns jeweils befinden. Anderer-
seits konnen wir uns durch bewusstes Einnehmen bestimmter Pers-
pektiven und Korperhaltungen (etwa kurzes Lockern und Entspan-

+ Einschdtzungen des Schmerzes
= Empfundene Schmerzintensitit (ESI)
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Abbildung 1 Einfluss von Schmerz und Schmerzeinschétzung auf die empfundene
Schmerzintensitit (EST)



nen) fiir Formulierungen
entscheiden, die unser
Erleben und damit unse-
re Aktionen und Reakti-
onen beeinflussen. Wich-
tig und hilfreich ist es,
die Fahigkeit zu entwi-
ckeln, diese in uns ablau-
fenden Prozesse selbst
beobachten zu konnen.
Anders ausgedriickt: Wir konnen in die Betrachter-Position un-
seres eigenen Verhaltens gehen. Wir werden uns gewahr, was in uns
ablauft, mit welchen Worten - und den damit verbundenen Vor-
stellungen und Bildern - wir sprechen. Aus diesem Beobachter-Ab-
stand konnen wir »auf« unsere Prozesse schauen statt »in« ihnen zu
leben.
Loslassen lernen. Zu solchen in uns ablaufenden Prozessen und
Mustern gehoéren auch Richtlinien und Erfahrungen wie: »Geht
etwas nicht leicht umzusetzen, muss man mehr Kraft aufwenden«.
Oder: »Das muss doch gehen. Geht nicht, gibt es nicht.« Solche weit
verbreiteten Strategien fiir die duflere Welt lassen sich auf die innere
Welt des Menschen, die Welt von Gedanken und Gefiihlen, nur un-
zureichend tibertragen. Fiir die innere Welt sind sie wenig hilfreich,

konnen sich sogar als kontraproduktiv erweisen.

Gedanken und Gefiihle lassen sich mit Heftigkeit, Kontrolle oder
starker Absicht nur wenig beeinflussen. »Weg mit den Gedanken!
Weg mit dem Gefiihl!« - diese Wiinsche bzw. Forderungen erfiillen

sich meistens nicht. Es kann sogar sein, dass die Gedanken und Ge-
tithle dadurch noch heftiger, noch unausweichlicher werden.

Was ist also zu tun? Loslassen, lockerlassen, geschehen lassen, ak-
zeptieren. Die Gedanken als das zu lassen, was sie sind: (nur) Ge-
danken. Die Gefiihle als das zu belassen, was sie sind: (nur) Gefiihle.
Nicht mehr, nicht weniger. Wir miissen nicht alles genauso glauben,
wie wir es denken. Wir miissen nicht automatisch nach dem han-
deln, wie und was wir fithlen. Unsere Aktionen kdnnen wir im Sinne
unserer Lebenswerte ausrichten: Wenn wir Hunger haben, miissen
wir nicht (gleich) essen; wenn wir miide sind, nicht (gleich) schla-
fen; wenn wir Angst haben, nicht (auf jeden Fall) die entsprechende
Situation vermeiden; wenn wir uns argern, nicht (unbedingt) drauf-
hauen. Wir konnen das tun, miissen es aber nicht — wir kénnen ent-
scheiden. Das ist nicht lebensfern theoretisch gemeint, sondern ganz
lebensnah praktisch.

Nicht vom Lebensweg abkommen. Wenn wir Situationen vermeiden,
vor denen wir uns fiirchten, bei denen wir Angst empfinden, so sind
wir zwar in der Regel erleichtert, kommen jedoch von dem Weg ab, den
wir im Leben gehen wollen.
Wir tun dann nicht das, von
dem wir uns Sinn und per-
sonlichen Gewinn verspre-
chen. Manche Gelegenheiten
kommen nicht wieder. Bei
anderen, immer wiederkeh-

renden, kann es erleichternd

sein, sie ab und zu einmal zu




vermeiden. Doch auch hier gilt: Auf Dauer kommen wir dadurch von
unserem Lebensweg ab, es konnen zusitzliche Probleme entstehen.

Aus der Sicht der Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT)

gilt es, die Herausforderungen und Méglichkeiten unseres Lebens in
ein selbstbestimmtes, sinnerfiilltes und -geleitetes Leben zu integ-
rieren und eine entsprechende Lebenshaltung zu entwickeln. Dafiir
liefert das Kartenset inspirierende Materialien zum Einsatz in Thera-
pie und Beratung. Dariiber hinaus gibt es wertvolle Anregungen fiir
das Heranbilden und Aufrechterhalten einer entsprechenden saluto-
genetischen Perspektive. Die dadurch entstehende Flexibilitdt wird
heute als ein entscheidender, vielleicht sogar als der entscheidende
Faktor fiir psychische Gesundheit angesehen.
Das Zusammenspiel von Text und Bild. Die Karten mit Bild und Text
konnen nachhaltig helfen, dem Betrachter die Themen der ACT nahe
zu bringen, sie verstandlich, vielmehr jedoch erfahrbar zu machen.
Vertieftes Erleben kann angeregt werden.

Geschriebenes lebt vom Nacheinander, hat die Moglichkeit des
Aufbauens, lasst Eindriicke entstehen, kann den Leser leiten und
fithren. Bilder leben vom Nebeneinander, von der Gleichzeitigkeit
der Eindriicke, die dem Betrachter die Moglichkeit des Fokussierens
tiberlassen. Es heif3t, ein Bild sagt mehr als tausend Worte. Das ist
oft zutreffend. Auch kann ein Bild anderes ausdriicken als tausend
Worte. Und: Ein Wort kann mehr als »tausend« Bilder erzeugen, die
assoziativ in uns auftauchen. Bilder und Worte er»ginzen« sich zu
einem Ganzen, vielleicht zu einem neuen Ganzen, konnen brachlie-
gende Potenziale zur Entfaltung bringen, Kenntnisse aufbauen und
Erkennen erfahrbar machen.

Die Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT)

Die Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT) lasst sich einrei-
hen in die sogenannte Dritte Welle der Verhaltenstherapie. Thre theo-
retische Grundlage findet sie in der Bezugsrahmentheorie (BRT), die
eine behavioristische Analyse menschlicher Kognition und Sprache
darstellt. Die BRT (engl.: RFT — Rational Frame Theory) erklart, wie
Menschen Sprache verwenden, wie kognitive Netzwerke entstehen
und wie dadurch der Kontext von Verhalten bestimmt wird. Im Sinne
einer radikalen, d. h. zu den Wurzeln behavioristischer Anschauung
zuriickgehenden Theorie verstehen wir unter »Verhalten« jede nach
auflen gerichtete wie innen ablaufende kognitiv-emotionale regist-
rierbare Aktivitdt. Beurteilt wird das Verhalten nicht vorrangig nach
seinem Inhalt und seiner Form, sondern nach den beabsichtigten
Folgen - es wird also in seiner Funktion eingeschitzt. Philosophisch
eingereiht im funktionalen Kontextualismus, bezieht sich der Um-
gang mit »Wahrheit« nicht auf eine vermeintliche Ubereinstimmung
von begrifflicher Aussage
und Realitat, sondern auf
die Umsetzbarkeit von
Vorhaben. »Wahr« nach
dieser ist,
wenn etwas funktioniert
wie geplant.

Diese Theorie-Einbet-
tungen und Ausrichtun-
gen wirken sich deutlich

Sichtweise




Gegenwartig leben

sich des
Hier und Jetzt
gewahr sein
Werteorientierungen
Akzeptieren als sinnvoll und
aktives, offenes wertvoll
Annehmen der eingeschitzte
Gegebenheiten personliche
Ausrichtungen
Psychische
Flexibilitit
Defusion Commitment
Entschmelzung, iiberzeugtes,

Abstand gewinnen engagiertes Handeln

Selbst als Kontext
Selbst als die immer
bleibende, unberiihrte
Einheit

Abbildung 2 Hexaflex: Handlungsprozesse in der ACT (nach Lotz, 2016)
darauf aus, wie in der ACT mit menschlichem Leid(en) umgegangen

wird: Es erwichst grofitenteils aus normalen psychischen Prozessen,
welche nur schwer zu kontrollieren oder zu verhindern sind. Durch

das sprachliche Beziehungsnetzwerk gelangen sie in einen Kontext,
der mit typischen Handlungsmustern assoziiert ist.

Psychisches Wohlbefinden und psychische Gesundheit driicken
sich aus in psychischer Flexibilitat. Diese ist — nach ACT-Sicht - ein
Ergebnis des Zusammenwirkens von sechs interaktiv wirkenden
psychischen Prozessen: (1) Gegenwirtig sein, (2) Akzeptieren, (3)
Defusion, (4) Selbst-als-Kontext, (5) Commitment und (6) Werte-
orientierungen. In Abbildung 2 werden die Beziehungsgeflechte an-
hand des Hexaflex-Modells verdeutlicht.

(1) Gegenwirtigkeit

Mit Gegenwdrtigkeit wird die Fahigkeit beschrieben, prasent im Hier
und Jetzt zu sein. Das Eintauchen in Vergangenheit und Zukunft ge-
schieht mit Absicht und damit im Bewusstsein, Vergangenheit und
Zukunft immer in und aus der Gegenwart heraus zu erleben. Die Be-
reitschaft hierzu ist eine grofle Chance, sich nicht von Vergangenem
oder Zukiinftigem dominieren zu lassen. Lebensgestaltung, ja Leben
tiberhaupt, ist nur im gegenwértigen Augenblick méoglich.

(2) Akzeptanz

Akzeptanz bezeichnet die Haltung, die jeweiligen Gegebenheiten
aufgeschlossen anzunehmen. Hilfreich ist eine Grundreaktion im
Sinne von: »Aha, so ist das also.« Au8ere Ereignisse werden regis-
triert. Innere Vorgidnge - Gedanken, Gefiihle, korperliche Reakti-
onen, Handlungsimpulse - werden in Offenheit wahrgenommen,
ohne sie abzulehnen, zu vermeiden, loszuwerden oder gleich verin-



dern zu wollen. Durch die annehmende Haltung wird nicht notwen-
digerweise Zustimmung oder Gutheiflen ausgedriickt.

Die Abfolge lasst sich auch darstellen als Zweierschritt: (1) Ak-
zeptieren, d. h. Feststellen des Ist-Zustands, (2) Reaktion darauf, also
Annehmen/Arrangieren oder Verdndern-Wollen.

Im Sinne dieser Ausrichtung werden die im Folgenden dargestell-
ten Prozesse betrachtet.

Kontrolle. Menschen versuchen die Gegebenheiten so zu beeinflus-
sen und zu gestalten, wie sie der eigenen Vorstellung entsprechen.
Gelingt das nicht oder nur unzureichend, gilt es, sich méglichst klug
damit zu arrangieren.

Erlebensvermeidung. Unangenehmem, im weitesten Sinne Schmerz-
haftem, mochte sich zunichst einmal niemand aussetzen. Zu den
eingesetzten Strategien gehoren Unterdriicken von Gedanken und

Gefiithlen, Ablenken, Betauben, Vermeiden bestimmter Situationen.
Doch schnell kann dieses Aus-dem-Weg-Gehen von der eigenen
Lebensvision wegfiihren. Zudem entstehen dadurch weitergehende
Probleme.

Bereitwilligkeit. Die Idee ist,
bereit zu sein, innerlich be-
reit fur all das, was Leben mit
sich bringt, was im Leben
auf einen zukommt. Das soll
keine »coole« Haltung sein,
sondern lebendiger, enga-
gierter Wille.

10

Kreative Ratlosigkeit. Dieser Prozess wird in der ACT-Literatur meist
»kreative Hoffnungslosigkeit« genannt. Zum Ausdruck kommen soll
die Erkenntnis und die Anerkennung dessen, dass bisherige Prob-
lemlésungen nicht funktionieren. »Und jetzt, wie jetzt weiter?« Rat-
losigkeit kommt auf. Durch sie erwéchst die Notwendigkeit, nach an-
dersartigen Moglichkeiten zu suchen. Das ist der kreative Akt dabei.
Achtsamkeit. Gemeint ist das aufmerksame Erleben dessen, was mit
allen Sinnen wahrnehmbar ist, ohne etwas dndern oder vermeiden
zu wollen, und das Streben danach, moglichst wenig zu bewerten,
zumindest sich der eigenen Bewertungen bewusst zu sein.

(3) Defusion

Gedanken verketten sich permanent mit anderen Gedanken. Sie
sind assoziiert mit Erinnerungen, Fantasien, Bildern, Normen,
mit Gefithlen, Handlungsimpulsen und Verhaltensmustern. Diese
Verschmelzungen werden »Fusion« genannt. Das ist etwas typisch
Menschliches, vollig normal.

Fusion kann duflerst praktisch und hilfreich sein: Reagieren ist
ohne anstrengende Uberlegungen moglich, rasch und effektiv im
»Autopilot-Modus«. Eigene Gedanken und Gefiihle werden fiir wahr
gehalten, fiir richtig und angemessen. Zweifel kommen gar nicht erst
auf. Und - Fusionen konnen grofSes Leid verursachen. Permanent
werden durch Aussagen in Gesprachen, durch Gelesenes, Erlebtes,
durch Worter aus ganz anderen Zusammenhédngen Erinnerungen
an das geweckt, was problematisch ist. Mit diesen Erinnerungen ver-
bunden sind komplexe Gefiihle, Gedankennetze und Handlungen.
Schnell und leicht wird man darin verstrickt. Die oftmals vom Ver-



stand daraus entwickelten Katastrophisierungen, Schwarzmalereien
und Tunnelblicke werden wie Fakten behandelt, wie Wahrheit und
Wirklichkeit. Angste, Depressionen, Leid und Verzweiflung konnen
logische Folgen sein.

Defusion bezeichnet den Prozess des Entkoppelns, Losens, »Ent-
schmelzens«. Gemeint ist eine Haltung im Abstand zur inneren
Denk-, Gefiihls- und Handlungsmaschine. Statt in (!) den Prozessen
zu leben, heif3t es zu lernen, auf (!) die Prozesse zu schauen. Dadurch
wird die unerwiinschte automatische Verkettung mit bestimmten
Gefiihls- und Verhaltensreaktionen gelockert, gelost oder aufgeho-
ben. Neuer Freiraum entsteht.

(4) Selbst-als-Kontext, Beobachtendes Selbst, Selbst-als-
Konzept

In der ACT werden drei funktionale Erscheinungsweisen des Selbst
benannt.

Selbst-als-Kontext. Die Moglichkeit, sich selbst im und als Kontext
des eigenen Erlebens wahrzunehmen, schafft eine ibersichtige Pers-
pektive, einen von Inhalten und Gefithlen unberiihrten Daseins-Be-
reich, ein stabil bleibendes Ich/Hier/Jetzt (Selbst-als-Kontext). Das,
was unter dieser Erscheinungsform des Selbst beschrieben wird, ist
schwer zu begreifen, da es nicht betrachtet werden kann, da es vom
Selbst aus betrachtet wird.

Beobachtendes Selbst. Durch den Prozess der Selbstbeobachtung
werden nach auflen gerichtete wie innerlich ablaufende Aktivititen
registrierend angeschaut (Beobachtendes Selbst).

Selbst-als-Konzept. Die Ten-
denz, sich mit dem konstru-
ierten Selbstbild aus Uber-
zeugungen, Vorstellungen, I
Erinnerungen, Einstellungen 4
und Beurteilungen gleich-
zusetzen  (Selbst-als-Kon-
zept), kann im Modus des
Beobachtenden Selbst mit
Abstand erlebt werden. Ein-
schrankungen, vermeintliche Unméglichkeiten, Illusionen, mit de-
nen wir uns im Rahmen des Selbstbildes identifizieren, konnen -
diese erkennend - ihre Wirksamkeit verlieren.

Aus ACT-Sicht wird das Erleben im Prozess des Beobachtenden
Selbst und des Selbst-als-Kontext bevorzugt, da von hieraus und
hierin eine sichere, stabile Perspektive moglich ist.

(5) Commitment

Die innere Uberzeugung, die freudige Selbst- und Herzensverpflich-
tung, sich nach bestimmten Wertvorstellungen auszurichten, das
engagierte Umsetzen im Handeln: all das umfasst der Begriff Com-
mitment. Diese Versprechen mit sich selbst sind immer freiwillig. Es
sind starke, bindende Impulse, niemals Zwénge. Immer besteht die
Freiheit, vom Kurs abzuweichen; immer besteht die Moglichkeit, die
Richtung zu korrigieren. So bekommt Handeln einen Sinn, so kon-
nen Lebensvorstellungen Wirklichkeit werden, Werteausrichtungen
sich entwickeln; so lebt der Mensch in Treue mit sich selbst.

1



(6) Werteorientierungen

Werte stellen selbst gewdhlte Lebensorientierungen dar. Sie sind eine
Sammlung von Aussagen dariiber, wie sich eine Person ein gut und
sinnvoll gelebtes Leben vorstellt, was sie im Verlauf des Lebens wie-
derholt erleben und wonach sie sich ausrichten méchte. Aus ACT-
Sicht werden Werte als verbal konstruierte, globale, erwiinschte Ori-
entierungen beschrieben, die tatsachlich nie erreicht werden konnen,
sondern immer wieder zu leben und zu erleben sind. Deshalb wird
die Benennung »Werteorientierungen« statt » Werte« vorgezogen.
Ziele bezeichnen Stationen auf diesem Orientierungsweg. Sie wer-
den als erreichbar und umsetzbar betrachtet. Deshalb gilt es, sie
moglichst klar und handlungsausgerichtet zu formulieren.

Alle beschriebenen Module helfen, die Sehnsucht des Menschen
nach einem Leben in Wiirde und Zufriedenheit zu erfiillen. Ihre
nachhaltige und tiefe Bedeutung erlangen sie jedoch erst dadurch,
dass sie im Sinne der Werteorientierungen umgesetzt werden.

12

Richtungsweisende Fragen

Mentale Vorstellungen kénnen richtu;
sein. Hier sind besonders die Vorstell
unseren Lebenswerten
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2 Der Kartensatz

Konzeption der Karten

Das Kartenset richtet sich an

» in der ACT erfahrene Therapeuten und Beraterinnen, die fiir ih-
re Arbeit mit Klienten Materialien zur Unterstiitzung aufgreifen.
Zudem gilt nach ACT-Manier: Wissen soll immer wieder in der
Gegenwart achtsamkeitsorientiert erfahrbar werden. Auch dazu
mogen die Karten anregen.

» Therapeutinnen und Berater, die auf dem Weg sind, sich in der
ACT aus- oder weiterzubilden. Die nicht immer einfach zu ver-
stehenden Wirkprozesse (Module) konnen gezielt abgerufen
und durch die Bildseite als Eindruck tiefer erfasst und memo-
riert werden.

» Therapeuten und Beraterinnen, die im Rahmen ihrer Arbeit ein-
zelne ACT-Elemente einbringen méchten und sich die Ergebnis-
se und Aufbereitungen der ACT-Forschung durch die vorliegen-
den Présentationen nutzbar machen wollen.

» pflegerisch-therapeutisch titige Personen, die bei ihrer »Vor-
Ort-Arbeit« bestimmte thematische Impulse setzen mdchten
und dazu einen knapp formulierten theoretischen Rahmen
schitzen.

Bild und Text bilden ein produktives Zusammenspiel. Sie erweitern
sich wechselseitig und verdeutlichen einzelne Aspekte.

Dazu gibt es auf jeder Karte einen kurzen Impuls oder eine Ubung
fiir den Klienten. Einige greifen mehr den Text auf, andere beziehen
sich ganz konkret auf das Bild. Sie konnen sofort umgesetzt oder als
Hausaufgabe mitgegeben werden.

Uberblick und Struktur der Karten

Die Karten sind nummeriert und nach den sechs zentralen Modu-
len der ACT geordnet, ihnen sind sieben Karten zu den Grundlagen
der ACT und der Bezugsrahmentheorie vorangestellt. Zu jedem Mo-
dul existieren mehrere Karten, jede mit einer speziellen Uberschrift
versehen. Einige Themen werden auf mehreren Karten dargestellt,
tiberschneiden sich somit. Die jeweilige Thematik wird auf diese
Weise aus unterschiedlichen Perspektiven aufgezeigt. Dies ermog-
licht, Schwerpunkte zu setzen und zu erfahren, was den Leser und
Betrachter am deutlichsten oder nachhaltigsten anspricht.

13
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arteniiberblick

Grundlagen
(1) ACT-Motto und Programm
(2) ACT-LICHT
(3) Einfluss auf Entwicklungen
(4) Lebens-Fithrung
(5) Kontext
(6) Bezugsrahmentheorie (BRT) im Alltag
(7) Erschlossenes, nicht erfahrenes Wissen

ACT-Wirkprozess 1: Gegenwartigkeit
(8) Gegenwirtig sein
(9) Vergangenheit und Zukunft spielen in der Gegenwart
(10) Die Gegenwart nicht versiumen
(11) Gegenwart
(12) Worthygiene
(13) Nicht nur in der Gewohnheit wohnen

ACT-Wirkprozess 2: Akzeptanz
(14) Akzeptieren

(15) Akzeptieren iiben

(16) Anpassen

(17) Akzeptanz-Mut

(18) Freundlich-offen

(19) Ruhige Nebenstrafien

(20) Im Arger nicht verhaftet bleiben
(21) Der Gewinn des Ersparten

(22) Klagen

(23) Loslassen und anspannen

(24) Vergesslichkeiten akzeptieren

Kontrolle
(25) Kontrollbediirfnis
(26) Anstrengungsfalle

Erlebensvermeidung
(27) Erlebensvermeidung

Bereitwilligkeit
(28) Bereitwilligkeit
(29) Bereit zu Veranderungen

Kreative Ratlosigkeit
(30) Kreative Hoffnungslosigkeit
(31) Ratlos-kreativ

Achtsamkeit

(32) Achtsamkeit

(33) Akzeptierende Achtsamkeit

(34) Achtsambkeit als wechselseitiger Prozess
(35) Achtsam in der Achtsamkeit

(36) Sich der Bewertungen gewahr werden



(37) Defusion - bewusste Entschmelzung
(38) Kognitive Fusion

(39) Sprachraum

(40) Wahlmoglichkeiten

(41) Den inneren Abstand kultivieren
(42) Festgefahren

(43) Defusion einmal anders

(44) Defusions-Szene

(45) Vom »Aber« zum »Und«

(46) Das eindimensionale Wenn-dann-Denken
(47) Die Gedanken sind frei

ACT-Wirkprozess 4: Selbst

Beobachtendes Selbst

(48) Das Beobachtende Selbst

(49) Der Mensch ist sein eigenes Objekt
(50) Beobachter-Perspektive

Selbst-als-Kontext

(51) Selbst-als-Kontext

(52) Jenseits der Perspektiven
(53) Quelle des Erlebens

Selbst-als-Konzept
(54) Selbst-als-Konzept
(55) Den Lebensweg freihalten

(56) Commitment

(57) Neben der Unlust das Bediirfnis spiiren

(58) Vom Druck des Miissens zum Zug des Wollens
(59) Vom »Obwohl« zum »Mit«

(60) Commitment-Aikido

(61) Frohsein neben der Angst (er)spiiren

(62) Enttauschung

(63) Reminder

ACT-Wirkprozess 6: Werteorientierungen

(64) Werte in der Akzeptanz- und Commitmenttherapie
(65) Werteorientierungen

(66) Werteorientierungen finden

(67) Werte benennen

(68) Wert-Schitzung

(69) Werte mit Richtung - Werte zum Ausrichten
(70) Richtungsweisende Fragen

(71) Klare Wertevorstellung

(72) Wertebewusstsein

(73) Herz-Kompass

(74) Ziele

(75) Angemessen zum Ziel
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Anwendung

Wer im therapeutischen oder beratenden Gesprach zu einer entspre-

chenden Thematik gelangt, kann die Karten einsetzen als

» Thematische Einfithrung

» Untermauerung, Vertiefung, Anregung von Aspekten und
gegenwdrtigen Erfahrungen

» Nachbearbeitung

» bzw. als Kombination der genannten Anwendungen.

Der Text kann vorgelesen, vorgelegt oder gemeinsam gelesen wer-
den. Er wird mit dem Klienten erldutert, der Impuls/die Ubung wird
besprochen. Danach wird das Bild ergédnzend wie erweiternd gezeigt.

16

Interessant ist auch die umgekehrte Variante: Im Gespréach wird eine
Thematik bearbeitet, ein entsprechendes Bild wird gezeigt, die Ein-
driicke verbalisiert. Der Text wird dann eingebracht wie zuvor be-
schrieben.

Der Klient kann bei Vorliegen eines eigenen Sets sich nach Modu-
len oder dem Zufallsprinzip eine Karte ziehen - »Tageskarte«, »Wo-
chenkarte« - und sie fiir diesen Zeitraum als entsprechendes Motto
bestimmen. Diese Art der Psychoedukation fiithrt zu einer mentalen
Fitness, die bei Problemsituationen hilfreich zugutekommen kann.
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Lotz

Metaphern in der
Akzeptanz- und
Commitmenttherapie

§ E-BOOK INSIDE +
J ARBEITSMATERIAL

Metaphern und Geschichten sind ein wesentliches Hilfsmittel in der Akzeptanz-
und Commitmenttherapie: Durch das gezielte Einbringen von erzihlten Bildern
werden dem Patienten Therapieprozesse und Interventionen nachvollziehbar und
nspiirbar« gemacht.

Das Ziel der Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT) ist zu lernen, das Leben
anzunehmen, eigene Werte zu formulieren und umzusetzen. Bei diesem oft nicht
einfachen Weg kann der von Norbert Lotz zusammengestellte Fundus an Me-
taphern helfen, neue Einsichten im Therapieprozess vorzubereiten, gewonnene
Erfahrungen zu veranschaulichen und Erkenntnisse zu festigen. Das Buch bietet
dem Praktiker einen schnellen und unkomplizierten Einstieg in die Arbeit mit
Metaphern.

Aus dem Inhalt:

» Die Akzeptanz- und Commitmenttherapie
» Metaphern gekonnt einsetzen

» Metaphernsammlung

Norbert Lotz

Metaphern in der Akzeptanz- und Commitmenttherapie
Praxishandbuch. Mit E-Book inside und Arbeitsmaterial
2016. 240 Seiten. Gebunden. ISBN 978-3-621-28294-9

Dieses Buch ist auch als E-Book erhiltlich.
ISBN 978-3-621-28329-8









