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Warum sollte man sich mit Akzeptanz-
und Commitmenttherapie beschaftigen?

Die Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT) ist ein junges Psy-
chotherapieverfahren. Das erste Lehrbuch erschien im Jahr 1999
(Hayes, Strosahl u. Wilson). Amerikanische Verhaltenstherapeuten
waren unzufrieden, da einige Probleme nicht mit den iiblichen ver-
haltenstherapeutischen Techniken gelost werden konnten und such-
ten nach neuen Wegen. An diesem Punkt setzt ACT an. Sie unter-
scheidet zwischen Problemen, die man lésen kann, und Problemen,
mit denen man lernen kann zu leben. Eine Kernaussage von ACT
lautet: »Lass dich nicht von deinem Leid ablenken, das Leben zu
fithren, das dir wichtig ist.«! Schmerz und Leid werden in der ACT
als Teil des Lebens angesehen. Schmerz meint hier etwas, das mir
von auflen zustof3t: die Erkrankung, der Unfall, der Tod eines nahen
Angehérigen oder Ahnliches. Diese Schicksalsschlige sind nicht ver-
meidbar und meistens haben wir keinen Einfluss auf sie. Wenn nun
unter Leid der eigene Umgang mit Schmerz verstanden wird, gibt es
jedoch einen Einflussbereich: Auf mein Leid habe ich einen grofien
Einfluss, da ich darauf einwirken kann, wie ich mit einem Schick-
salsschlag umgehe, indem ich neue Umgangsweisen zulasse. ACT
will dazu anregen, den Umgang mit Schmerz und Leid so zu verdn-

dern, dass in schwierigen Situationen mehrere Handlungsmoglich-

1 Diesen Satz gibt es in vielen Varianten. Diese Variante habe ich von Steven
Hayes wihrend eines Workshops 1999 in Reno, USA, gehort und ins Deut-
sche iibertragen.
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keiten vorhanden sind, die Menschen zwischen ihnen wéhlen und so
ein zufriedeneres Leben fithren konnen. Dieses zufriedenere Leben
wird durch die intensive Beschiftigung mit Werten erreicht. »Was ist
mir wirklich wichtig?« Diese Frage durchzieht die Arbeit mit ACT.
Das bedeutet auch, dass ich bereit bin, unangenehme Gefiihle und
Gedanken auszuhalten, wenn diese im Dienst fiir etwas mir Wichti-
gem stehen. Wenn man beispielsweise ein Buch schreiben will, muss
man viele Durststrecken mit unangenehmen Gedanken und Gefiih-
len aushalten und dennoch immer weiter schreiben. Man kann nicht
warten, bis die unangenehmen Gedanken und Gefiihle weg sind,
denn sonst wiirde das Buch nie fertig werden.
ACT will die psychische Flexibilitit von Menschen férdern:
- Schweres auszuhalten und nicht zu vermeiden, wenn es um mir
wichtige Angelegenheiten geht,
- Entscheidungskompetenz in vor allem schwierigen Situationen
steigern und foérdern,
- engagiertes Handeln in den Bereichen unterstiitzen, die mir wich-

tig sind.

A = Accept — Akzeptieren
C = Choose - Wihlen
T = Take action — Handeln
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Was ACT Psychotherapeuten bietet

In diesem Kapitel lesen Sie eine Erlauterung von ACT, die man nicht
lesen muss, um mit den ACT-Karten zu arbeiten. Aber sie kann Psy-
chotherapeuten helfen, ACT in den verschieden psychotherapeuti-
schen Schulen zu verorten.

ACT ist keine Technik oder Methode, sondern ein multidimen-
sionaler psychotherapeutischer Ansatz, der eine »prozessorientierte,
transdiagnositische Alternative zum syndromalen Denken« anbietet
(Hayes, Strohsal u. Wilson, 2014, S.43). ACT fordert von den Patien-
ten, dass sie ihre eigenen personlichen Denkgewohnheiten aus einer
anderen Perspektive betrachten.

Wissenschaftsphilosophisch hat ACT die Suche nach der Wahr-
heit eingestellt. Die Fragen der Ideenlehre »Was ist das?« und des
elementaren Realismus »Welche Elemente und Krifte lassen dieses
System funktionieren?« entstammen ontologischen Konzepten, der
Suche nach dem Sein, der Existenz und der Wirklichkeit.

ACT vertritt den funktionalen Kontextualismus, der als Antwort
nicht die Wahrheit sucht, sondern sich an der Zweckmafigkeit orien-
tiert. Das ist eine konstruktivistische Perspektive. Es geht hier um
die Frage »Wozu konnte das Verhalten dienen?«. Dieser Blickwinkel
macht deutlich, dass der Fokus nicht nur auf dem konkreten beob-
achtbaren Verhalten liegt, sondern dass in der Therapie versucht wird,
ein komplexeres Bild zu erfassen: Das Verhalten aller Beteiligten, das
aktuelle Umfeld, in dem das Verhalten stattfindet (aktueller Kontext),

© 2016, Vandenhoeck & Ruprecht GmbH & Co. KG, Gottingen
ISBN Print 9783525405642 — ISBN E-Book 9783647405643



Hagen Boeser: Du bist die Schuessel, nicht die Suppe

die Lerngeschichte aller Beteiligten (historischer Kontext), die gesell-
schaftliche Situation, in der das Verhalten auftritt (gesellschaftlicher
Kontext) und dann noch die moglichen Absichten aller Beteiligten
(Was konnte jeder mit seinem Verhalten erreichen wollen?) sollen
als miteinander verwoben betrachtet und »behandelt« werden. In
diesem komplexeren Bild finden sich keine Wahrheiten, es entste-
hen vielmehr mehrere Méglichkeiten. Verschiedene Moglichkeiten
erschaffen neue Perspektiven und aus ihnen erwachsen neue Hand-
lungsoptionen. Auch eine psychiatrische Diagnose wird so von der
ACT als eine Beschreibungsmdoglichkeit unter vielen anderen ver-
standen. Das macht Diagnosen nicht besser oder schlechter, aber es
relativiert ihre Leitlinienfunktion fiir therapeutische Interventionen.

Viele psychotherapeutische Ansitze (z.B. kognitive Verhaltens-
therapie und Systemische Therapie) versuchen Patienten darin zu
unterstiitzen, dysfunktionale Gedanken zu erkennen und diese zum
Beispiel zu »reframen« (umzudeuten). ACT geht hier einen deutli-
chen Schritt weiter. Es geht nicht darum, z. B. einen Gedanken zu
bewerten (z.B. als dysfunktional oder einfach als nicht hilfreich),
sondern einen Gedanken als Gedanken zu bemerken (Defusion)
und ihn nicht als Aussage iiber irgendeine Wirklichkeit zu verste-
hen. Das geht weit {iber eine neue Interpretation hinaus. Eine neue
Interpretation wire ein neuer Gedanke in demselben System. Den
Gedanken als Gedanken zu erkennen, eroffnet die Moglichkeit, das
System Gedanken und somit auch das System Sprache anders beob-
achten zu konnen. Dieser Perspektivenwechsel eroffnet wieder neue
Handlungsoptionen.

Das Behandlungsziel von ACT ist psychische Flexibilitit, dies
bedeutet, »dass eine Person in vollem Kontakt mit dem gegen-
wirtigen Moment und je nachdem, was die aktuelle Situation und
die selbst gesetzten wertebezogenen Ziele erfordern, ihr Verhalten

andern oder beharrlich beibehalten kann« (Sonntag, o.]., S. 1) - vollig
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