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Akzeptieren und sich verpflichten - das sind die Schwerpunkte der ACT-Therapie (A
und C stehen fiir engl. Acceptance und Commitment), die auf deutsch auch als
Akzeptanz- und Commitment-Therapie bezeichnet wird und eine jiingere Variante der
Verhaltenstherapie ist. Mit diesen Schliisselbegriffen wird angedeutet, dass
Patienten mit Hilfe dieser Therapie herausfinden, welche persdnlichen Eigenschaften
und Mdglichkeiten sie kontrollieren konnen, und welche nicht, - und dass sie im
Verlauf lernen diese Grenzen lernen zu akzeptieren.

Ein chinesisches Sprichwort lautet: ,Wenn du losldsst hast du zwei Hdnde frei."

Diese alte Weisheit beschreibt sehr gut, was in der ACT-Therapie gemeint ist, wenn
von Akzeptanz die Rede ist.

Jeder von uns erfdhrt in seinem Leben auch Leid! Das gehért leider" einfach zum
Leben dazu.

Die Frage ist nur, wie wir damit umgehen!

Ein Mensch, der maximale ,Leidvermeidung” anstrebt, hat das Problem, dass er sehr
viel Lebensenergie darauf verwendet ,Fluchtwege" und ..Vermeidungsstrategien® zu
gestalten und dadurch jeweils neues Leid verursacht.

Ein Mensch der lernt eine bestimmte Grenze, einen bestimmten Schmerz zu
akzeptieren, wird feststellen, dass er plotzlich liber freie Energie verfiigt, mit der
er etwas gestalten konnte. Der Betroffenen ist iberrascht, dass er sich nicht mehr
mit negativen Gedanken identifizieren muss und diese losslassen kann. Neue
Perspektiven 6ffnen sich wie sonnige Lichtblicke und negative Gedanken konnen sich
langsam wie kleine Wolken am Gedankenhorizont verfliichtigen.

Der Patient soll sich in diesem Zusammenhang auch verpflichten, langsam aktiv Dinge
anzugehen oder zu verdndern, wodurch ein besserer Umgang mit den emotionalen
Hdrten des Lebens und das Erreichen von zundchst kleineren und dann steigerbaren
Zielen ermadglicht werden soll.

Im Verlauf dieses Prozesses entsteht etwas sehr Wichtiges!
Ein wachsendes Gefiihl der ,Hoffnung" verdndert langsam den ,Gefiihlszustand
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