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Hexaflex 

Psychische Flexibilität 

 
Das ACT-Hexaflex 

 

PSYCHISCHE 
FLEIXIBILITÄT 

Präsent sein, sich 
öffnen und das tun, 

was wichtig ist 

Präsent sein 

Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, 

kann ich in wichtigen Momenten auf das 

achten, was gerade vor sich geht. 

Stabiles Selbsterleben 

Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse 

durcheinander bringen, kann ich so etwas 

wie einen ruhenden Pol in mir wahrnehmen. 

 

Engagiert sein 

Ich engagiere mich 

tatkräftig für das, was ich 

wichtig, nützlich oder 

sinnvoll finde. 

 

Bewusstsein für die 

eigenen Werte 

Ich bestimme, was für 

mich wichtig ist und 

entscheide, wofür ich 

meine Energie 

einsetzen möchte. 

 

Gedanken leicht nehmen 

Hinderliche Gedanken kann 

ich mit Abstand betrachten 

ohne mich von ihnen 

beherrschen zu lassen.  

 

Offen sein für Erlebnisse 

Wenn es darauf 

ankommt, kann ich 

unangenehme Gefühle 

und Erlebnisse geschehen 

lassen, ohne sie gleich 

loswerden zu müssen. 

 

Akzeptanz 

Ich als Kontext 

Engagiertes Handeln 

Werte 

Achtsamkeit 

Defusion 

achten, was jetzt gerade vor sich geht 
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Hexaflex 

Psychische Inflexibilität 

 
Die sechs pathologischen Kernprozesse 

 

PSYCHISCHE 
INFLEIXIBILITÄT 

Eingeschränkte Selbstbewusstheit,  

Dominanz von vorgestellter Vergangenheit und Zukunft 

Verlust des Kontakts zum Hier und Jetzt 

 

Festhalten am begrifflich konstruierten Selbstbild 

Verschmelzung mit der eigenen Selbstbeschreibung 

 

Unwirksames Handeln 
Verfolgung von 

Vermeidungszielen, z.B. 
Sozialer Rückzug, 
Alkoholkonsum, 

übermässiges Schlafen, 
Fernsehen usw.   

Mangelnder Kontakt 

zu Werten 

Vernachlässigung 

dessen, was mir 

wichtig ist 

Gedanken als Tatsachen 

ansehen 

Verstrickung mit den 

Gedanken  

 

Erfahrungsvermeidung 

Unerwünschte 

Gedanken, Gefühle, 

Erinnerungen 

vermeiden und 

bekämpfen 
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Psychische Flexibilität  
Das ACT-Hexaflex 

 

PSYCHISCHE 
FLEIXIBILITÄT 

Präsent sein, sich 
öffnen und das tun, 

was wichtig ist 

Präsent sein 

Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, 

kann ich in wichtigen Momenten auf das 

achten, was gerade vor sich geht. 

Stabiles Selbsterleben 

Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse 

durcheinander bringen, kann ich so etwas 

wie einen ruhenden Pol in mir wahrnehmen. 

 

Engagiert sein 

Ich engagiere mich 

tatkräftig für das, was ich 

wichtig, nützlich oder 

sinnvoll finde. 

 

Bewusstsein für die 

eigenen Werte 

Ich bestimme, was für 

mich wichtig ist und 

entscheide, wofür ich 

meine Energie 

einsetzen möchte. 

 

Gedanken leicht nehmen 

Hinderliche Gedanken kann 

ich mit Abstand betrachten 

ohne mich von ihnen 

beherrschen zu lassen.  

 

Offen sein für Erlebnisse 

Wenn es darauf 

ankommt, kann ich 

unangenehme Gefühle 

und Erlebnisse geschehen 

lassen, ohne sie gleich 

loswerden zu müssen. 

 

Akzeptanz 

Ich als Kontext 

Engagiertes Handeln 

Werte 

Achtsamkeit 

Defusion 

achten, was jetzt gerade vor sich geht 

Offen sein Präsent sein Tun, was wichtig ist 



Be Happy! 



Sei glücklich! 

 Glück ist das Ziel, glücklich sein ist „normal“ 

 Schmerz bedeutet unglücklich sein, Leiden 

 Schmerz ist nicht „normal“ 

 Schmerz muss eliminiert werden! 

 

    |  6 8. Mai 2017 Universitäre Psychiatrische Kliniken Basel | www.upkbs.ch | 



Sei offen! 

› Was wenn: 

› Schmerz normal wäre? 

› Zu einem erfüllten Leben dazu gehören würde? 

› Ein erfülltes Leben nicht abhängig wäre von Schmerzfreiheit? 

› Der Kampf gegen den Schmerz das eigentliche Problem ist? 

› Schmerz überall ist und gar nicht vermieden werden kann? 

 

    |  7 8. Mai 2017 Universitäre Psychiatrische Kliniken Basel | www.upkbs.ch | 
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› Ist das Gegenteil von Erlebnisvermeidung 

 

Definition Akzeptanz: 

› Aktives und bewusstes Annehmen privater Ereignisse (Emotionen, 

Kognitionen, Erinnerungen, Verhaltensimpulse etc). 

 

Definition Bereitschaft: 

› Offenheit dem gesamten eigenen Erleben gegenüber und die aktive 

und bewusste Entscheidung, sich in eine den eigenen Werten 

entsprechende Richtung zu bewegen. 

 

Akzeptanz 

Definition 
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› sich von ihren Bemühungen um Kontrolle ihres inneren Erlebens 

zu lösen, 

› Erlebensbereitschaft als Alternative zur Erlebenskontrolle zu 

sehen, 

› «die Hände frei kriegen», 

› Sich wieder dem Leben anstatt dem Kampf gegen Gedanken / 

Gefühle zuzuwenden. 

 

Akzeptanz 

Ziel ist es, den Patienten zu helfen: 
 

 Verbesserung der Verhaltensflexibilität 
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› Soll Akzeptanz als Alternative zur Erlebniskontrolle aufzeigen 

› 4 Schritte: 

1. Worüber will der Patient Kontrolle halten? 

› Gedanken, Gefühle, Erinnerungen, Empfindungen, 

Verhaltensimpulse 

2. Auf welche Weise versucht er es? 

› Alle Bewältigungsstrategien 

3. Zweckmässigkeit der Strategien (kurz- und langfristig)? 

4. Kosten der Strategien?  

› Materiell, sozial, familiär, beruflich etc. 

Akzeptanz 

«Kreative Hoffnungslosigkeit» 
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› Gibt es irgendwelche Gefühle, die Sie nicht haben wollen? 
› Wie kämpfen Sie gegen diese Gefühle an?  
› Was haben Sie schon alles versucht, um sie los zu werden? 
› Wie hat das funktioniert? Wie war der Erfolg? Hat das 

geholfen? 
› Was hat Sie das gekostet? 
› Wie stark kämpfen Sie gerade? 
› Was passiert, wenn Sie dagegen kämpfen? 
› Wie bereit sind Sie, diese Gefühle auftauchen zu lassen? 
› Dürfen Sie traurig sein? 
› Wozu tun Sie das? 
› Wie haben Sie es in der Situation geschafft, das zu tun, was 

Ihnen wichtig war? 
› Wozu haben Sie das gemacht? (Kann Meideverhalten 

aufdecken) 
› Wie fühlen Sie sich jetzt? 
› Ist es okay, dass jetzt so zu fühlen? 

Akzeptanz 

Hilfreiche Fragen 
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› Ball unter Wasser drücken 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

› Kontraproduktivität des Versuchs, Gedanken zu unterdrücken, 

Bereitschaft als Alternative 

Akzeptanz 

Gedankenunterdrückung 
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› Schmerz: gehört zum Leben 

 

 

 

 

 

 

› Leiden: entsteht aus dem Versuch, den Schmerz zu vermeiden 

Akzeptanz 

Schmerz und Leiden 
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› Weg durch den Morast 

› Der ungebetene Gast 

› Autofahren bei Nebel 

› Treibsand 

› Juckreiz 

Akzeptanz 

Weitere Metaphern 
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› Materialisieren 

› Sich das Gefühl als Objekt vorstellen 

› Der wissbegierige Wissenschaftler 

 

› Allgemein: Achtsamkeitsübung 

Akzeptanz 

Akzeptanz erleben 



08.05.2017 Universitäre Psychiatrische Kliniken Basel | www.upkbs.ch | 16 

› Wenn die Regeln der Sprache eingehalten werden, haben die Worte 

Macht. 

› Defusion bedeutet, die Regeln der Sprache so aufzubrechen, 

dass problematische, nicht hilfreiche Wörter in ihrer Bedeutung 

abgeschwächt werden. 

› Defusion hat zum Ziel, nicht die Form, Häufigkeit oder 

Situationsabhängigkeit von Gedanken zu verändern, sondern 

ihre unerwünschten Funktionen. 

Defusion 
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› Fusion führt zu Erlebnisvermeidung, weil in fusioniertem Zustand 

unweigerlich Regeln befolgt werden, die nahelegen, dass diese 

privaten Ereignisse „bedrohlich“ oder „nicht normal“ oder 

„ungesund“ sind und daher beseitigt werden müssen. 

 

› Defusion verringert die automatische Wirkung von Sprache auf das 

Verhalten, sodass andere Quellen der Verhaltensregulierung 

(Kontakt mit dem Hier und Jetzt, mit den eigenen Werten) genutzt 

werden können. 

 

Defusion 
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Im Zustand der Fusion erscheinen die Gedanken, als wären sie: 

› Wirklichkeit – was wir denken, geschieht tatsächlich hier und jetzt, 

› Wahrheit – wir glauben völlig daran, 

› Wichtig – wir nehmen sie ernst und schenken ihnen unsere volle 

Aufmerksamkeit, 

› Befehle – wir gehorchen ihnen automatisch, 

› Weise – wir nehmen an, sie wüssten es am besten und folgen ihren 

Ratschlägen, 

› Bedrohlich – wir verspüren das Bedürfnis, sie loszuwerden, wenn 

sie angsteinflössend sind. 

 

Defusion 

Macht der Gedanken 
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› Nicht was wir denken, sondern wie wir zu dem, was wir denken in 

Beziehung treten, macht uns die grössten Schwierigkeiten. 

 

› Der verbale Inhalt, mit dem wir unser tatsächliches Erleben 

assoziieren, bestimmt unser Verhalten. 

 

› Verschmelzung = Gedanken werden behandelt, als handle es sich 

dabei um reales Geschehen. 

 

Defusion 
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› die Gedanken als das zu sehen, was sie sind – eben Gedanken –, so 

dass wir auf diese im Sinne ihrer Zweckmässigkeit hinsichtlich der 

eigenen Werte reagieren können, statt im Sinne ihrer Bedeutung. 

 

› Denken und Erleben als fortlaufenden Verhaltensprozess zu 

verfolgen, statt sie durch den Filter der Bedeutung der jeweiligen 

Geistesinhalte zu verstehen. 

 

 Auf unsere Gedanken schauen, statt aus den 

Gedanken auf die Welt zu schauen! 

Defusion 

Ziel der Defusion 
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Defusion 

Grenzen der Sprache 
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› Der Verstand kann keine Erfahrungen liefern, nur 
Beschreibungen! 

Defusion 

Grenzen der Sprache 
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› Übungen, um zurückzutreten und „dem Verstand bei der Arbeit 

zuschauen“ (auf die Gedanken schauen) 

 

 

› Übungen, zur Deliteralisierung der Sprache (Sprache als Laute, 

Silben, Geräusche, Buchstabenkombinationen etc. mit einem 

verbalen Sinn). 

Defusion 

2 Arten von Defusionsübungen 
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› Der Verstand als Geschichtenerzähler (Harris, 2011) 

› Radiosender: Gedanken wie einem Radiosender  

 zuhören, Programm betiteln 

› Ich habe den Gedanken, dass…  

› Geschichten betiteln 

› bei sich wiederholenden Gedanken oder ähnlichen Gedanken zum 

gleichen Thema 

› 3 Gleise unter der Eisenbahnbrücke 

 

 

Defusion 

Übungen zum Beobachten des Denkens als Prozess  
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› Milch, Milch, Milch  mit emotional belastenden Begriffen 

› Gedanken «verzerren» 

› Gedanken mit anderer Stimme sagen (Moderator, Mickey 

Maus, James Bond...) singen, langsam sprechen etc. 

› Fernsehbildschirm 

› In Zeitlupe, Bild drehen, rückwärts spulen, Untertiteln 

› Werbespot im Fernsehen 

 

 

› „und“ statt „aber“ 

 

 

 

Defusion 

Übungen zur Deliteralisierung der Sprache 
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› Wenn wir garantieren könnten, dass Sie recht haben, inwieweit würde Ihnen 

das helfen? 

› Was sagt Ihr Verstand gerade dazu? 

› Welche Geschichte ist das gerade? 

› Welcher Gedanke hat Sie veranlasst, …zu tun? 

› Wie sehr hält Sie dieser Gedanke gerade gefangen? 

› Wie schwer ist dieser Gedanke – in kg? 

› Wie gefährlich ist der (vorherige) Gedanke? 

› Hat der Gedanke Sie im Griff oder haben Sie den Gedanken im Griff? 

› Wenn Sie das früher schon gesagt haben, was wird sich dann Ihrer Meinung 

nach ändern, wenn Sie es wiederholen? 

› Wie viele Worte hat der Gedanke? 

› Wie hilfreich ist dieser Gedanke? 

› Welche Bedeutung/Macht/Wirkung hat der Gedanke? 

 

 

Defusion 

Hilfreiche Fragen 
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Psychische Flexibilität  
Das ACT-Hexaflex 

 

PSYCHISCHE 
FLEIXIBILITÄT 

Präsent sein, sich 
öffnen und das tun, 

was wichtig ist 

Präsent sein 

Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, 

kann ich in wichtigen Momenten auf das 

achten, was gerade vor sich geht. 

Stabiles Selbsterleben 

Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse 

durcheinander bringen, kann ich so etwas 

wie einen ruhenden Pol in mir wahrnehmen. 

 

Engagiert sein 

Ich engagiere mich 

tatkräftig für das, was ich 

wichtig, nützlich oder 

sinnvoll finde. 

 

Bewusstsein für die 

eigenen Werte 

Ich bestimme, was für 

mich wichtig ist und 

entscheide, wofür ich 

meine Energie 

einsetzen möchte. 

 

Gedanken leicht nehmen 

Hinderliche Gedanken kann 

ich mit Abstand betrachten 

ohne mich von ihnen 

beherrschen zu lassen.  

 

Offen sein für Erlebnisse 

Wenn es darauf 

ankommt, kann ich 

unangenehme Gefühle 

und Erlebnisse geschehen 

lassen, ohne sie gleich 

loswerden zu müssen. 

 

Akzeptanz 

Ich als Kontext 

Engagiertes Handeln 

Werte 

Achtsamkeit 

Defusion 

achten, was jetzt gerade vor sich geht 

Offen sein Präsent sein Tun, was wichtig ist 
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› Der ständige nichturteilende Kontakt zu den innerpsychischen und 

äusseren Ereignissen, die sich manifestieren, soll gefördert werden. 

› Ziel ist die Entwicklung eines Gewahrseins des gegenwärtigen 

Augenblicks. 

› Voraussetzung für ein Leben, das sich anhand der eigenen Werte 

ausrichtet. 

› Kontakt zum Hier und Jetzt untergräbt auch Vermeiden und 

Kampf. 

 

 

Achtsamkeit 

Gemeint ist: 
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› Mentaler Zustand 

› Konglomerat von Fertigkeiten, die man durch stetige Übung 

verbessern kann 

 

› Achtsamkeit im Rahmen von ACT zielt auf eine Haltung der 

Offenheit, auf Akzeptieren und auf Engagement für ein bewussteres 

Leben 

Achtsamkeit 

Achtsamkeit und ACT 
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› Eine andere Art der Wahrnehmung von Empfindungen, Gefühlen 

und Gedanken entwickeln, insbesondere eine aufmerksame 

Akzeptanz und Zurkenntnisnahme unerwünschter Gefühle und 

Gedanken – statt automatische, vorprogrammierte Routine 

› Bewusster werden von körperlichen Empfindungen, Gefühlen und 

Gedanken von Moment zu Moment 

› Steigerung der Konzentration 

› Flexibilität in der Aufmerksamkeitslenkung 

 

Achtsamkeit 

Ziel der Achtsamkeit 
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› Bewusste Aufmerksamkeitslenkung auf den gegenwärtigen 

Augenblick, immer wieder während der Sitzung 

› Anwenden von strukturierten Übungen zur Entwicklung des 

Gewahrseins des gegenwärtigen Augenblicks. 

› Vertiefung und Anpassung der Übungen 

› Zuhause üben 

 

Achtsamkeit 

Methode 
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› Achtsamkeitsübungen 

› Gedanken wie Blätter, die auf dem Fluss treiben 

› Rosinen-Essen mit allen Sinnen 

› Atemgewahrsein – der Atem als Anker, uns mit der Gegenwart 

zu verbinden. 

› Verbindung mit der Umgebung – achtsames Beobachten 

unserer Umwelt, auf einzelne Sinne konzentrieren. 

› Achtsames Ausführen von Alltagsaktivitäten, z.B. duschen, Tee 

trinken, Zähne putzen etc. 

› 5 Dinge wahrnehmen mit jedem Sinn: 5 Geräusche, 5 

Gegenstände, 5 taktile Empfindungen, 5 Körperempfindungen... 

› Usw. 

 

Achtsamkeit 

Erfahrungsbasierte Übungen 
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› Wie fühlt sich das gerade an? Wie fühlen Sie sich jetzt? Was fühlen 
Sie jetzt gerade? 

› Zu wieviel % sind Sie gerade hier? 
› Wo im Körper können Sie das spüren? 
› Wo sind Sie jetzt gerade mit Ihrer Aufmerksamkeit? 
› Wie ist das jetzt für Sie, wenn Sie von der Vergangenheit erzählen? 
› Was taucht jetzt gerade auf, wenn Sie das sagen? 
› Was taucht auf, wenn Sie an diese Situation denken? 
› Wie sitzen Sie jetzt gerade? 
› Wo schauen Sie jetzt gerade hin? 
› Wo können Sie das in Ihrem Körper spüren? 
› Was spüren Sie jetzt in Ihrem Körper? 
› Gibt es einen Gedanken, der das Gefühl begleitet? 
› Taucht irgendein Handlungsimpuls oder Drang jetzt hier auf? 
› Was beobachten Sie gerade? 
› Was macht das jetzt gerade mit Ihnen? 
› Wo sind Sie gerade? 

 

Achtsamkeit 

Hilfreiche Fragen 
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› ACT lehrt uns, unseren 

Dämonen in die Augen zu 

schauen... 

 

 

 

› Hoher Anspruch!  

Ich als Kontext 
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› ... Erfordert, dass wir lernen, im gegenwärtigen Augenblick 

zu bleiben und in Kontakt mit einem umfassenderen 

Selbstgefühl zu kommen, das von dem Inhalt („den 

Dämonen“) nicht bedroht wird! 

 

Ich als Kontext 
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› Voraussetzung ist die Fähigkeit, sich in bestimmte Perspektiven 

versetzen zu können (ich – du, hier – dort, jetzt – dann) 

› Die Perspektive selber, also der Punkt, von dem aus wir 

beobachten, ist folglich inhaltsleer. 

› Ich als Kontext als stabile, unveränderliche Perspektive, aus der 

heraus wir beobachten können, was wir fühlen, denken, uns 

erinnern, tun... 

 

Ich als Kontext 

Perspektive einnehmen 
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› Erinnern Sie sich an:  

› Ihren 1. Schultag 

› 9/11 

› Kennenlernen von Partner/Partnerin 

› Die letzte Prüfung ihrer Ausbildung /ihres Studiums 

› Ein Ereignis in ihrem letzten Urlaub 

› Einen Konflikt mit einer anderen Person, den sie kürzlich 

hatten 

› Das letzte Mal, als Sie krank waren 

› Dieser Moment 

› Unabhängig von allen Veränderungen Ihrer Erinnerungen, 

Gedanken, Gefühle, Rollen, Empfindungen etc. – haben Sie 

wahrgenommen, dass es ein stabiles, konsistentes „Ich“ gibt, dass 

sich hinter Ihren Augen befand und all das wahrgenommen hat? 

Ich als Kontext 

Erinnerungen 
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› Schränkt die Verhaltensflexibilität stark ein 

› „So bin ich nun einmal!“ 

› „So muss man als ... sein!“ 

› „So sind die Menschen eben!“ etc 

› Kann Leiden schaffen 

› Anhaften an negative Selbstkonzepte 

› Verhaltensentscheidungen aufgrund negativer Selbstkonzepte 

Ich als Kontext 

Anhaften ans Ich als Konzept 
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› Übungen zur Förderung der Loslösung von einem starren 

konzeptgebundenem Selbst 

› „Ich bin...“: Sammeln von Eigenschaften und Begründungen 

suchen. 

› Drehbuch über mein Leben: Aus der Perspektive von 3 

verschiedenen mir nahestehenden Menschen ein Drehbuch zu 

einem Dokumentarfilm über mich und mein Leben schreiben. 

Ich als Kontext 

Ich bin... 
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› Ich als Kontext = beständiges und sicheres Ich, von dem aus 

Ereignisse erlebt werden, das sich jedoch von diesen Ereignissen 

unterscheidet. 

› Loslassen von einem Selbst als Konstrukt (das heisst von einer 

bestimmten Vorstellung von uns selbst) soll gefördert werden – 

„Befreiung aus dem Käfig“. 

 

Ich als Kontext 
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› Kontakt zu einem beständigen, sicheren und konsistenten 

Selbstempfinden herzustellen, von dem aus die sich ständig 

verändernden Erlebnisse beobachtet und akzeptiert werden 

können. 

› dieses konsistente Selbstempfinden als Kontext, Arena oder Ort, wo 

alles Erleben stattfindet, vom Inhalt des Erlebten zu unterscheiden 

(z.B. Emotionen, Gedanken, Empfindungen und Erinnerungen). 

 

 

Ich als Kontext 

Ziel 
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› Was hat das mit Ihnen zu tun? 

› Wer hat all diese Erfahrungen gemacht? 

› Wer erzählt gerade, denkt daran zurück … ? 

› Wer ist größer, diese Flasche dort oder Sie, der Sie diese Flasche 

sehen? 

› Was haben Sie da, da und da gemacht etc., was machen Sie jetzt – 

und sind Sie trotzdem dieselbe Person? 

› Wer tut das jetzt? Wer hat diese Gedanken? 

› Wie stellen Sie sich vor, wenn Sie auf einer Party jemand 

kennenlernen, ein Bewerbungsgespräch führen, in ein 

Fitnessstudio gehen, ein psychotherapeutisches Erstgespräch 

führen oder Ihre Tante besuchen? – Wer erzählt diese Geschichten 

alle? Welche von diesen Geschichten ist wahr? 

 

Ich als Kontext 

Hilfreiche Fragen 
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Psychische Flexibilität  
Das ACT-Hexaflex 

 

PSYCHISCHE 
FLEIXIBILITÄT 

Präsent sein, sich 
öffnen und das tun, 

was wichtig ist 

Präsent sein 

Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, 

kann ich in wichtigen Momenten auf das 

achten, was gerade vor sich geht. 

Stabiles Selbsterleben 

Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse 

durcheinander bringen, kann ich so etwas 

wie einen ruhenden Pol in mir wahrnehmen. 

 

Engagiert sein 

Ich engagiere mich 

tatkräftig für das, was ich 

wichtig, nützlich oder 

sinnvoll finde. 

 

Bewusstsein für die 

eigenen Werte 

Ich bestimme, was für 

mich wichtig ist und 

entscheide, wofür ich 

meine Energie 

einsetzen möchte. 

 

Gedanken leicht nehmen 

Hinderliche Gedanken kann 

ich mit Abstand betrachten 

ohne mich von ihnen 

beherrschen zu lassen.  

 

Offen sein für Erlebnisse 

Wenn es darauf 

ankommt, kann ich 

unangenehme Gefühle 

und Erlebnisse geschehen 

lassen, ohne sie gleich 

loswerden zu müssen. 

 

Akzeptanz 

Ich als Kontext 

Engagiertes Handeln 

Werte 

Achtsamkeit 

Defusion 

achten, was jetzt gerade vor sich geht 

Offen sein Präsent sein Tun, was wichtig ist 
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› Wir neigen dazu, Dinge, die uns wichtig 

sind zu verschieben, bis... 

› ... „der richtige Moment dafür 

gekommen ist“ 

› … wir mehr Zeit haben 

› … wir unsere Probleme in den Griff 

bekommen haben 

› ... wir weniger Angst haben 

› ...sich die äusseren Bedingungen 

geändert haben 

› ... usw. 

Werte  

Warum Wertearbeit 

› Verhaltensveränderung kann durch jeden Verstärker ausgelöst 

werden, im Falle der Erfahrungsvermeidung führt dies aber nicht 

in die gewünschte Richtung. Die Wertearbeit ermöglicht es, sich in 

Richtung selbst gewählter Orientierungen zu entwickeln 



08.05.2017 Universitäre Psychiatrische Kliniken Basel | www.upkbs.ch | 46 

› Werte sind für das eigene Leben gewählte Orientierungen, die 

fortlaufend durch Verhaltensmuster repräsentiert werden. 

› Werte sind keine Dinge, die wir besitzen und auch keine 

Gefühlszustände! 

› Ein an eigenen Werten orientiertes Leben zeichnet sich aus durch 

Erfülltheit, Zielgerichtetheit und lebendiges Engagement. 

› Erlebnisvermeidung verhindert Kontakt zu eigenen Werten. 

 

Werte 

Definition 
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› „Wäre Ihnen dies auch dann noch wichtig, wenn niemand 

bemerken würde, dass Sie dies tun?“ „Wie würden Sie sich 

verhalten in dieser Situation, wenn niemand Sie beobachten könnte 

und niemand je davon erfahren würde?“ 

 

› „Wenn alle Menschen immer alles was Sie tun gut finden würden – 

ganz egal was Sie tun – wie würden Sie sich dann in dieser 

Situation / in dieser Rolle verhalten?“ 

Werte 

Wert oder soziale Anpassung? 
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› Klären, welche Werte dem eigenen Leben einen Sinn geben, und zu 

diesen in Kontakt treten. 

› Verhaltensänderung mit den selbst gewählten Werten verbinden 

und gleichzeitig den persönlichen automatischen Reaktionen und 

Erlebnissen Raum geben. 

 

Werte 

Ziel der Wertearbeit 
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Werte 

Werte vs. Ziele 

› Werte 

› Sind unabhängig von Zielen, bzw. vom 

Erreichen der Ziele; können daher nicht 

endgültig „erreicht“ werden 

› Sind relativ stabil über das ganze Leben 

› Beschreiben die Qualität des Verhaltens  

Geben konstruktive und konsistente 

Orientierung 

› Erhöhen die Motivation und 

Reaktionsflexibilität 

› Ermöglichen pragmatische und flexible 

Ziele festzulegen 

› Sind frei wählbar 

› Ziele 

› Lassen sich unterteilen 

› Können erreicht und dadurch «abgehakt» 

werden 

› Verändern sich stark im Laufe des Lebens 

› Können Handlungen, Dinge, Erfahrungen, 

Gefühlszustände sein 
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› Ehe / Partnerschaft / intime Beziehungen 

› Elternschaft 

› Verwandtschaftliche Beziehungen 

› Freundschaften / soziale Beziehungen 

› Erwerbstätigkeit / Karriere 

› Bildung / Lernen / persönliches Wachstum und Entwicklung 

› Erholung / Musse 

› Spiritualität 

› Gesellschaftliches Engagement 

› Gesundheit / körperliches Wohlergehen 

 

Werte  

Lebensbereiche 
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› Einschätzen auf einer Skala von 0-10: 

› Bedeutung – Wie wichtig ist mir dieser Wert? Welchen 

Stellenwert hat er? 

› Eigenes Engagement, diesen Wert zu leben. 

› Inwieweit es gegenwärtig gelingt, diesen Wert zu leben. 

› in Bezug auf die Frage, ob meine derzeitigen Ziele auf meinen 

Werten basieren. 

 

Werte 

Werte in ausgewählten Lebensbereichen 
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› Die Geburtstagsrede 

› Schreiben Sie die Rede, die Ihr bester Freund / Freundin (kann auch 

eine fiktive Person sein) zu Ihrem 80. Geburtstag halten könnte, wenn 

Sie nichts ändern in Ihrem Leben. 

› Schreiben Sie die Rede, die Sie von Ihrem besten Freund / Freundin 

gerne hören würden. 

 

› Dein idealer Tag 

› Was würdest du machen, wenn du einen Tag lang alles tun könntest, 

was du willst, ohne Einschränkungen? 

 

› Vorbilder finden 

Werte 

Weitere Übungen 
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› Was ist in meinem tiefsten Inneren wichtig für mich? 

› Wer ist Ihnen wichtig? 

› Was ist Ihnen in Ihrer Rolle als … wichtig? 

› Wozu ist Ihnen das wichtig? 

› Was würden Sie machen, wenn Sie genug Geld hätten? Wie würde dann Ihr 

Leben aussehen? Was würden Sie dann anders machen? 

› Was möchten Sie, dass einmal auf Ihrem Grabstein steht? 

› Was ist Ihr Ziel? 

› Wäre es Ihnen auch wichtig, wenn es keiner sieht/je davon erfahren würde? 

› Was für ein ... Arbeitsnehmer wären Sie gerne? 

› Wenn Sie könnten, wie Sie wollten, wie würden Sie sich dann in solchen 

Situationen in Zukunft gerne verhalten? 

› Wenn Sie noch drei Monate zu leben hätten …? 

› Was für ein Mensch möchte ich sein? 

› Wie möchte ich mein Leben leben? 

› Was für Beziehungen möchte ich aufbauen und wie will ich sie gestalten? 

Werte 

Hilfreiche Fragen 
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› Engagiertes Handeln ist die 

Fähigkeit, in jeder Situation 

im Einklang mit den eigenen 

Werten zu handeln. 

 

› Das flexible Engagement 

(Commitment) für eine 

Handlung und deren 

Umsetzung ist mindestens 

genauso wichtig wie das 

Erreichen eines bestimmten 

Ziels. 

Engagiertes Handeln 
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› Wir haben die freie Wahl, bewusst auf eine bestimmte Art zu 

handeln. 

› Jedes Verhalten ist mit einer Absicht verbunden  unser Verhalten 

spiegelt unsere Absichten wider (auch wenn der Verstand etwas 

anderes behauptet) 

 

 

 „Wozu dient dieses Verhalten?“ 

Engagiertes Handeln 
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› Setzt die Bereitschaft voraus, private Ereignisse zuzulassen 

 

› gibt uns die Möglichkeit, unsere psychische Flexibilität zu 

verbessern 

 

› „Auf den falschen Zug Warten“-Metapher (Hart, 2006) 

Engagiertes Handeln 

Selbstverpflichtung 
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› Sollte früh in der Therapie gefördert werden 

› Sollte sich anfangs auf persönliche  Werte in einem Lebensbereich 

konzentrieren 

› Beginnend mit kurzfristigen Zielen 

Engagiertes Handeln 

Engagiertes Handeln im Rahmen der ACT 
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› Erlebnisbasierte Hindernisse (Emotionen, Erinnerungen, 

Gedanken) 

 

› Kompetenzdefizite 

 

› Mangelnde Unterstützung des sozialen Umfelds 

 

› Wertebasiertes Verhalten, das eigentlich der Erlebnisvermeidung 

dient 

 

› Verstärker, die die Erlebnisvermeidung aufrecht erhalten und die 

durch alternatives Verhalten eingebüsst würden. 

 

 Beobachtung des Verhaltens aus der Perspektive der funktionalen 

Analyse ist grundlegend! 

Engagiertes Handeln 

Hindernisse 
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Engagiertes Handeln 

Ziele setzen 
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› SMART-Ziele 

 

› S – spezifisch 

› M – messbar 

› A – aktionsorientiert 

› R – realistisch 

› T – terminiert 

Engagiertes Handeln 

Ziele setzen 
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„Stellen Sie sich vor, Sie stünden auf einem hohen Felsen, von dem aus man in eine 

tiefe, enge Schlucht schauen kann. In der Ferne, auf der anderen Seite der Schlucht 

sehen Sie etwas, das Sie sich sehnlichst wünschen. Sie sehen einen Ort, wo Sie wirklich 

leben könnten, wo Sie (Wert des Patienten einfügen, z.B.: „mit Ihrem Partner in 

Kontakt sein und Ihre Liebe zeigen könnten“). Und Sie sehen auch, das ein Weg auf 

die andere Seite der Schlucht führt. Direkt vor Ihnen befindet sich eine alte 

Hängebrücke. Sie schauen sich die Brücke an, können aber nicht einschätzen, ob man 

sie wirklich völlig gefahrlos überqueren kann. Vielleicht fehlen ein paar Trittbretter. 

Vielleicht sieht sie auch ein wenig altersschwach aus. Sie sind sich einfach nicht sicher, 

ob es ungefährlich ist, die Brücke zu überqueren. Aber auf der anderen Seite befindet 

sich der Ort, den Sie unbedingt erreichen wollen. 

Welche Entscheidungsmöglichkeiten hätten Sie in solch einer Situation?“ 

Engagiertes Handeln 

Die Hängebrücke-Metapher (Gillanders 2013) 
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› Oder: «Das Ergebnis ist der Prozess, durch den der Prozess zum 

Ergebnis werden kann.» Wir brauchen Ergebnisziele, aber 

eigentlich kommt es nur darauf an, dass wir uns vollständig auf die 

Reise einlassen. 

 

› Metaphern:  

› Anzeigetafel 

› Mitgenommen werden im Auto 

Engagiertes Handeln 

Der Weg ist das Ziel 
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› Ziele setzen 

› Exposition 

› Erstellen von Aktionsplänen 

› Verhaltensaktivierung 

› Hindernisse abbauen 

› Kompetenztraining 

› Verallgemeinern von erlernten Verhaltensmustern auf andere 

Situationen oder Lebensbereiche. 

› Hausaufgaben 

 

Engagiertes Handeln 

Methoden 
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Engagiertes Handeln 

Den Lebensraum ausweiten 

Lebensraum 

Angst 

„Das wird 
sich eh nie 
ändern!“ 

«Ich 
halte das 

nicht 
aus!» 

Anspannung 

 Angst  

 

„Ich halte das nicht aus!“ 

 

Lebensraum 
 Anspannung 

 

 „Das wird sich eh nie 
ändern!“ 
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Engagiertes Handeln 

Reisepartner-Metapher (Afari, 2013) 
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› Was möchten Sie heute tun, dass Ihnen wichtig ist? 

› Sind Sie bereit, es jetzt hier zu tun? 

› Was sind Sie bereit, dafür zu tun? 

› Was haben Sie heute schon getan, was Ihnen wichtig ist? 

› Wieviel Energie stecken Sie in Dinge, die Ihnen nicht wichtig sind? 

› Was möchten Sie sich bis zum nächsten Termin vornehmen? 

› Was haben Sie gemacht, das Ihnen wichtig ist? 

 

Engagiertes Handeln 

Hilfreiche Fragen 
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Psychische Flexibilität  
Das ACT-Hexaflex 

 

PSYCHISCHE 
FLEIXIBILITÄT 

Präsent sein, sich 
öffnen und das tun, 

was wichtig ist 

Präsent sein 

Auch wenn ich in Gedanken wo anders bin, 

kann ich in wichtigen Momenten auf das 

achten, was gerade vor sich geht. 

Stabiles Selbsterleben 

Auch wenn mich Gedanken und Erlebnisse 

durcheinander bringen, kann ich so etwas 

wie einen ruhenden Pol in mir wahrnehmen. 

 

Engagiert sein 

Ich engagiere mich 

tatkräftig für das, was ich 

wichtig, nützlich oder 

sinnvoll finde. 

 

Bewusstsein für die 

eigenen Werte 

Ich bestimme, was für 

mich wichtig ist und 

entscheide, wofür ich 

meine Energie 

einsetzen möchte. 

 

Gedanken leicht nehmen 

Hinderliche Gedanken kann 

ich mit Abstand betrachten 

ohne mich von ihnen 

beherrschen zu lassen.  

 

Offen sein für Erlebnisse 

Wenn es darauf 

ankommt, kann ich 

unangenehme Gefühle 

und Erlebnisse geschehen 

lassen, ohne sie gleich 

loswerden zu müssen. 

 

Akzeptanz 

Ich als Kontext 

Engagiertes Handeln 

Werte 

Achtsamkeit 

Defusion 

achten, was jetzt gerade vor sich geht 

Offen sein Präsent sein Tun, was wichtig ist 
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› Seelischer Schmerz ist normal, er ist sogar wichtig und jeder hat 

ihn. 

› Seelischen Schmerz kann man nicht absichtlich loswerden, aber 

man kann Schritte unternehmen, ihn nicht künstlich zu 

verschlimmern. 

› Seelischer Schmerz und seelisches Leiden sind zwei verschiedene 

Dinge / Zustände. 

› Schmerz zu akzeptieren ist ein Schritt in die Richtung, das Leiden 

zu verringern und sich von ihm zu lösen. 

› Man kann ein wertvolles Leben leben, sofort, wenn es gelingt, sich 

aus den Schlingen des Verstands hin zum Leben zu befreien. 

 

ACT 

Grundannahmen 
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Worum es geht in der ACT 

Flexibilität, Wahl, wertorientiertes Handeln 

› Prozessebene 

› Let go – lass los 

› Show up – tauch auf 

› Get moving – beweg dich!  

 

› Technische Ebene 

› Akzeptanz und 

› Exposition und 

› Verhaltensaktivierung 

 

› Führt zu einem gut gelebten Leben 
› Forsyth, 2013 
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