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Einleitung: Kommen Sie nicht mehr weiter?

Sind Sie jemals, als Sie mit Thren Klienten nach der Akzeptanz- und Commitment-
therapie (ACT) arbeiten wollten, an einen Punkt gelangt, wo Sie nicht mehr weiter-
gekommen sind? Mit Sicherheit sind Sie das! Warum ich das weif3? Weil das jedem
passiert. Ja, sogar all den ACT-»Gurus, die das Modell entwickelt haben. Als ich ACT
fiir mich entdeckt habe, war die Bescheidenheit, die die Vorreiter auf diesem Gebiet an
den Tag gelegt haben, auch tatsichlich das Erste, was mich fasziniert hat.

Ich besuchte als angehender ACT-Therapeut viele Weiterbildungen bei den Vor-
reitern des Ansatzes — angesehenen Psychologen wie Steven Hayes, Kelly Wilson, Kirk
Strosahl und Robyn Walser — und ich war erstaunt dartiber, wie offen sie zugaben,
dass sie auch mal etwas vermasseln, Fehler machen und an ihren Fahigkeiten zweifeln.
Ich muss zugeben, diese Ehrlichkeit, Offenheit und dass sie bereit waren, eine An-
griffsfliche zu bieten, hat mich umgehauen. Ich habe vor ACT viele Weiterbildungen
in anderen Therapieansitzen gemacht und ich habe nie erlebt, dass Experten Defizite
und Selbstzweifel zugegeben haben. Es half mir, mich selbst mit all meinen Schwichen
und Misserfolgen zu akzeptieren und mich aus der Fusion mit meiner eigenen Ge-
schichte »Ich bin ein miserabler Therapeut« zu losen, die tief in mir verwurzelt war.

In Wirklichkeit kostet es viel Zeit und Miihe zu lernen, gut mit ACT zu arbeiten.
Natiirlich kann man leicht ein paar Defusionstechniken und ein paar Ubungen zur
Wertekldrung aneinanderreihen und viele Klienten finden das sicher auch hilfreich.
Viele von uns beginnen tatsichlich so. (Ich weif$ noch, dass ich das so gemacht habe!).
Aber das bedeutet noch lange nicht, dass man ACT sicher und erfolgreich anwenden
und flexibel handhaben kann.

Es wire toll, wenn wir uns ACT in einem Zwei-Tages-Grundkurs aneignen und
dann gleich loslegen und spielend und erfolgreich damit arbeiten konnten. Leider ist
das nicht so einfach. Warum? Weil ACT nicht nur eine einfache Technik oder ein
Werkzeug ist. Es ist ein umfangreicher, komplexer, facettenreicher, dynamischer und
ein fortwahrend wachsender Therapieansatz. Die meisten Menschen konnen sich die
Grundprinzipien von ACT schnell aneignen, aber man muss fiir gewohnlich mindes-
tens zwei bis drei Jahre harte Arbeit und Weiterbildung investieren, bis man den
Ansatz flieflend und flexibel anwenden kann.

Und es gibt noch eine unbequeme Wahrheit: In dieser langen Lernphase kommen
wir, ebenso wie unsere Klienten, wiederholt an einen Punkt, an dem wir nicht mehr
weiterwissen und feststecken. Tatsdchlich stecken wir noch mehr fest und wissen noch
weniger weiter als unsere Klienten. Wir werden regelrecht tiberrollt von der Geschichte
»Ich bin nicht gut genug« und »Ich kann das nicht« und wir kimpfen auch mit
unangenehmen Gefiithlen wie Angst und Frustration oder sogar Unzuldnglichkeit und
Hoffnungslosigkeit.

Einleitung: Kommen Sie nicht mehr weiter?



Die gute Nachricht ist aber: Wir kénnen immer besser werden, denn es stehen uns
zahlreiche hilfreiche Tipps, leicht anwendbare Methoden und elegante Strategien zur
Verfiigung, die es uns ermoglichen, aus unseren Fehlern zu lernen und erfolgreicher zu
werden. Darauf werde ich in diesem Buch eingehen.

Die Idee zu diesem Buch kam mir beim Schreiben meines ersten Fachbuchs »ACT
leicht gemacht« (engl. ACT made simple). Kapitel 13 in diesem Buch habe ich »Die
Verstrickung losen« (engl. Getting Unstuck) genannt. Mir ist damals bewusst gewor-
den, dass das ein sehr umfangreiches Thema ist — viel zu umfangreich fiir ein einziges
Kapitel — und ich dachte mir, da sollte man ein ganzes Buch dariiber schreiben. Und
nun, vier Jahre spiter, gibt es dieses Buch.

Ich wende mich mit diesem Buch an ACT-Therapeuten aller Erfahrungsstufen:
Anfinger, Fortgeschrittene und Experten. (Obwohl ich im Folgenden immer den
Begrift »Therapeut« verwenden werde, bitte ich Sie zu beachten, dass Sie ihn ebenso
gut durch »Coachg, »Berater«, »Arzt« usw. ersetzen konnen. Dieses Buch ist fiir jede
Fachperson geeignet, die mit ACT arbeitet.) Allerdings setze ich voraus, dass die Leser
mit den Grundlagen des ACT-Modells vertraut sind und ich werde an dieser Stelle
nicht weiter darauf eingehen. Wenn Thnen ACT also noch nicht so vertraut ist, legen
Sie dieses Buch bitte erst noch einmal beiseite und lesen Sie zur Einfithrung zuerst ein
anderes, wie z. B. ACT leicht gemacht (Harris, 2011; englisch: ACT made simple, 2009)
oder ACT Training (Luoma, Hayes, & Walser, 2009; englisch: Learning ACT, 2007),
um nur einige wenige zu nennen. Ein Selbsthilfebuch ist hier nicht ausreichend. Lesen
Sie besser ein einfiihrendes Fachbuch.

Dieses Buch zeigt, wie Klienten und Fachleute hiufig stecken bleiben, wenn ihnen
ACT noch nicht so vertraut ist. Die Grundlage bilden viele Riickmeldungen von Per-
sonen, die ich im Laufe der Jahre ausgebildet und supervidiert habe. Dieses Buch zeigt
nicht nur, wie wir selbst und unsere Klienten wieder aus der schwierigen Situation
bzw. Verstrickung herausfinden konnen, sondern auch, wie man »Verstrickung« hin
zu personlichem Wachstum verandern kann.

Teil 1 dieses Buches, »Unsere eigenen Hiirden tiberwinden« konzentriert sich vor-
rangig auf ACT-Therapeuten, und Teil 2, »Hiirden mit unseren Klienten iiberwin-
den«, konzentriert sich mehr auf Klienten. Diese Bereiche iiberschneiden sich jedoch
vielfach, denn je mehr der Klient verstrickt ist bzw. feststeckt, umso mehr ist es auch
der Therapeut — und umgekehrt.

Jedes Kapitel beinhaltet viele niitzliche Methoden, Techniken, Strategien und Be-
ziige zur Theorie sowie vielfach auch Links zu einer Webseite, wo Materialien (in
englischer Sprache) gratis zur Verfiigung gestellt werden. Die Arbeitsblitter finden Sie
auch in deutscher Sprache hier im Buch sowie zum Ausdrucken im zugehorigen
E-Book. Des Weiteren finden Sie am Ende jeden Kapitels einen Kasten, der so aus-
sieht:

Einleitung: Kommen Sie nicht mehr weiter?
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» In diesen Kisten empfehle ich Ubungen, die Thnen helfen sollen, Thre Fihigkeiten

und Thr Wissen zu erweitern.

» Sie miissen das natiirlich nicht alles machen, aber ich hoffe, dass Sie es tun

werden. ACT konnen wir schliefflich nicht lernen, indem wir nur dariiber lesen;
wir miissen es tatsichlich praktizieren!

Idealerweise werden Sie die Vorschldge in jedem Kasten eine Woche lang iiben, bevor
Sie zum ndchsten Kapitel iibergehen. Sie konnen auf diese Weise das ganze Buch in drei
bis vier Monaten durcharbeiten. Wihrend dieser Zeit lernen Sie somit Woche fiir
Woche alle unten genannten Themen:

>

vVvyyvyy

v

>

Die Unmotivierten motivieren

Erfolgreich auf herausforderndes Verhalten in der Sitzung reagieren

Die hiufigsten Barrieren in Bezug auf Verianderung tiberwinden

Widerstand in engagiertes Handeln (Commitment) umwandeln

Mit Klienten, die sehr leicht ablenkbar sind, zum Thema zuriick finden oder beim
Thema bleiben

Defusion anregen, ohne dass der Klient merkt, dass Sie das gerade mit ihm machen
Klienten tiberzeugen, die unfreiwillig oder im Auftrag von jemand anderem zu
Thnen kommen und die widerwillig sind

Mit »Ich weifd nicht«-Antworten bei der Wertekldrung umgehen lernen
Menschen helfen, aus Zwickmiihlen herauszukommen oder mit unlosbaren Pro-
blemen umzugehen

und vieles mehr

Wollen Sie also endlich anfangen? Worauf warten Sie noch? Blittern Sie weiter!

Einleitung: Kommen Sie nicht mehr weiter?
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1 Lerne dich selbst kennen

Ein bekanntes Zitat von Sir Winston Churchill besagt: »Erfolg ist die Fahigkeit, von
einem Misserfolg zum anderen zu gehen, ohne seine Begeisterung zu verlieren.« Wir
sollten uns von diesem Gedanken leiten lassen, wenn wir ACT lernen, denn wir werden
unterwegs jede Menge Misserfolge erleben.

Natiirlich wissen Sie das schon. Immer wenn wir neue komplexe Fihigkeiten er-
lernen, erleben wir auch Misserfolge — wir scheitern immer und immer wieder. Wir
lernen, indem wir Fehler machen. Aber Fehler machen allein reicht natiirlich nicht.
Es ist dartiber hinaus wichtig, dass wir tiber diese Fehler reflektieren. Wir miissen ab-
wigen, was funktioniert hat und was nicht und in welchen Bereichen wir das nichste
Mal mehr, weniger oder anders handeln sollten.

1.1 Haufige Schwierigkeiten auf Seiten des Therapeuten

Beginnen wir damit, uns selbst zu beobachten — in Bezug darauf, wie wir als Thera-
peuten oftmals nicht mehr weiterkommen. Im Folgenden finden Sie hidufige Problem-
bereiche in diesem Zusammenhang (viele stammen aus einer PowerPoint-Prisenta-
tion von Dr. Steven C. Hayes, dem Begriinder von ACT):

Sich inkonsistent verhalten und widerspriichliche Botschaften senden

Uber ACT reden und die Techniken erkldren, anstatt es zu praktizieren

Zu schnell vorpreschen

Dem Klienten vermitteln: Ich bringe das fiir Sie in Ordnung

Eine gute Zuhorerin sein

Ein netter Kerl sein

Die Schilderungen des Klienten herunterspielen

Sich schnell mal eine Technik schnappen

Uberzeugen oder Recht haben wollen

Von oben herab behandeln

Den Fokus tibermidf3ig auf einen bestimmten Prozess lenken und andere ausblen-
den

Fehlendes Wissen/unzureichendes Verstindnis der theoretischen Grundlagen

» Thren ACT-Ausbilder nachahmen

VVYVVYVVVYVYYVYY

v

Sich inkonsistent verhalten und widerspriichliche Botschaften senden

Wenn wir noch nicht so viel Erfahrung mit ACT haben, senden wir oft wider-
spriichliche Botschaften. Angenommen, wir machen zum Beispiel eine Ubung zu
Akzeptanz von Angst und der Klient sagt: »Oh, mir geht es jetzt schon sehr viel besser.
Ich habe gar keine Angst mehr.« Und angenommen, wir antworten: »Das ist wunder-
bar!« Damit vermitteln wir, dass das Ziel der Ubung die Angstreduktion ist. Der Klient

1.1 Héufige Schwierigkeiten auf Seiten des Therapeuten
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