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2 Akzeptanz

Welche Empfindungen musst du bereit sein zu haben, 
um dich in Richtung deiner Werte zu bewegen?

Die Akzeptanz- und Commitmenttherapie geht davon aus, dass schmerzliche und unangenehme Erfah-
rungen, ebenso wie schmerzliche und unangenehme Gedanken, Erinnerungen, Körperempfindungen 
und Gefühle, Teile unseres Lebens sind. Psychisches Leid entsteht, wenn wir – beeinflusst durch sprach-
liche Prozesse – unser Verhalten darauf ausrichten, das innere Erleben, also Gedanken, Erinnerungen, 
Körperempfindungen und Gefühle, zu kontrollieren und zu minimieren. Dies wird in der ACT als Er-
lebensvermeidung bezeichnet. Erlebensvermeidung ist ein gelerntes Verhalten, welches Kinder schon 
früh erlernen. Wir alle lernen im Laufe unserer Entwicklung, Gefühle in positive Gefühle und negative 
Gefühle einzuteilen, und wir lernen, dass wir positive Gefühle anstreben und negative Gefühle vermei-
den sollten. So lernen Kinder bereits früh, Erleben zu bewerten und entsprechend auch zu vermeiden. 
Von Eltern wird Erlebensvermeidung unterschiedlich intensiv vorgelebt und vermittelt. Für viele El-
tern ist es eine große Herausforderung, schmerzhafte Gefühle bei ihrem Kind wahrzunehmen, ohne 
dem Handlungsimpuls nachzugeben, diese unmittelbar zu beseitigen. Wenn ein Kind z. B. beginnt zu 
weinen, kann man häufig beobachten, dass Eltern mit Äußerungen wie »Du musst nicht traurig sein« 
oder »Das, was passiert ist, ist doch gar nicht schlimm« reagieren oder dem Kind einen Schnuller oder 
eine Süßigkeit reichen, um es so möglichst schnell zu beruhigen und die eigene Sorge nicht länger erle-
ben zu müssen. Ein weiteres elterliches Verhalten im Sinne von Erlebensvermeidung kann auch darin 
bestehen, möglichst alle potenziellen Schwierigkeiten und Probleme für das Kind vorherzusehen und 
zu verhindern, um so möglichst alle unangenehmen Erlebnisse und damit verbundenen Gefühle vom 
Kind fernzuhalten und auch um so die eigene Sorge gar nicht erst erleben zu müssen. Bei Kindern mit 
einer ausgeprägten Erlebensvermeidung ist es deshalb wichtig, das elterliche Verhalten und die auf-
rechterhaltende Wirkung von elterlicher Erlebensvermeidung zu beachten.

Konsequenzen von Erlebensvermeidung. Da Erlebensvermeidung häufig zu einer kurzfristigen Reduk-
tion der schmerzlichen Empfindungen führt, wird Erlebensvermeidung immer wieder negativ ver-
stärkt.

Längerfristig führt Erlebensvermeidung zumeist zu einem eingeengten Verhalten und verhindert oft 
ein Handeln nach eigenen Werten. Eine ausgeprägte Erlebensvermeidung bei Kindern kann zu einer 
relevanten Einschränkung des explorativen Verhaltens führen und somit nicht nur die Entwicklung 
psychischen Leids im Sinne einer psychischen Störung begünstigen, sondern auch ein Hindernis hin-
sichtlich der Entwicklung bedeutsamer Alltagsfertigkeiten darstellen.

Darüber hinaus schränkt Erlebensvermeidung die Kenntnis und Zuordnung eigener Gefühle und 
einen hilfreichen Umgang mit diesen ein. In der Psychotherapie mit Kindern und Jugendlichen ist es 
also wichtig, zunächst Defizite in einer altersentsprechenden Emotionswahrnehmung und -benen-
nung zu erkennen, um dann die Kinder oder Jugendlichen bei einer Nachreifung dieser Fertigkeiten 
zu unterstützen bzw. die Eltern hierzu anzuleiten. Da die Fertigkeit zur Emotionserkennung und Be-
nennung am ehesten dem Kernprozess »Selbst-als-Prozess« (Wahrnehmendes Selbst) zuzuordnen ist, 
sind in Kapitel 6 Übungen hierzu zu finden.

Beim Kernprozess der Akzeptanz geht es darum, bereit zu sein für jedes Erleben, es anzunehmen, 
ihm gegenüber präsent zu sein, ohne es zu verändern. Dieses offene Annehmen ermöglicht eine be-
wusste Wahl des jeweiligen Verhaltens im gegenwärtigen Augenblick unter Berücksichtigung von kurz- 
und langfristigen Konsequenzen.
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AB 30 • T

Das Angstmonster füttern

Altersbereich: 6–12 Jahre
Thema: die Folgen von Vermeidung erleben und abwägen, die Folgen von Annäherung erleben und 
abwägen
Dauer 50 Minuten
Materialien: Papier, Stifte, Futterkarten (können auf Pappe ausgedruckt und ggf. laminiert werden)

Durchführung
Das Kind wird zunächst gefragt, wie groß denn sein Angstmonster ist, z. B. in diesem Moment oder in 
einer bestimmten ängstigenden Situation.
Dann wird ein Bild von dem Angstmonster gemalt.
Nun kann mit dem Kind darüber gesprochen werden, dass ja auch Angstmonster Futter brauchen, 
und es werden die verschiedenen Futterarten (eigenes Verhalten) exploriert. Hierzu können die Fut-
terkarten zur Hilfe genommen werden. Meist ist es hilfreich, auf den Blankokarten auf das Kind zu-
geschnittene Futterarten zu notieren. Manchmal ist es hilfreich, eigene Beispiele oder Beispiele von 
anderen Kindern einzubringen.
Folgende Fragen werden dem Kind gestellt:

 X Welche Arten von Futter lassen dein Angstmonster wachsen? (kurzfristig und langfristig)
 X Welche Arten von Futter lassen dein Angstmonster schrumpfen? (kurzfristig und langfristig)

Die Futterkarten werden dann den verschiedenen Feldern auf dem Arbeitsblatt zugeteilt.
Nun kann mit dem Kind z. B. Folgendes vereinbart werden:

»Wollen wir beide mal gemeinsam rausfinden, welches Futter dein Angstmonster so schrumpfen lässt, 
dass es eine für dich hilfreiche Größe hat?«
Bei dieser Übung geht es darum, mit dem Kind gemeinsam offen und neugierig die kurzfristigen und 
langfristigen Konsequenzen von Vermeidungsverhalten und Annäherungsverhalten zu erkunden. Im 
Anschluss ist es hilfreich, mit dem Kind Verhaltensanlässe in der Therapiesituation zu gestalten, durch-
zuführen und gemeinsam auszuwerten. So kann das Kind die Erfahrung machen, dass Vermeidungs-
verhalten langfristig zu einer Zunahme von Angst führen kann und dass Konfrontation und Explora-
tion zu mehr eigener Sicherheit führen können. Es können auch Futterkarten mit nach Hause gegeben 
werden, um das darauf abgebildete Verhalten auszuprobieren und dann in der nächsten Sitzung aus-
zuwerten, ob dieses nun hilfreiches Angstmonsterfutter sein könnte.

Wichtig

Es ist wichtig, ergebnisoffen die Ideen und Erfahrungen des Kindes so anzunehmen, wie es diese 
benennt.
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AB 30 • K  J

Das Angstmonster füttern

Was das Monster wachsen lässt

kurzfristig langfristig

  

Was das Monster schrumpfen lässt

kurzfristig langfristig
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AB 30 • K  J

Das Angstmonster füttern

Nicht zur Schule 
gehen.

Nicht in den 
Kindergarten 
gehen.

Nicht bei Freunden 
übernachten.

Nicht in der 
Schule melden

Etwas Neues 
ausprobieren.

Mit einem 
Freund / einer 
Freundin über-
nachten.

Alleine im eigenen 
Bett schlafen

Sich in der Schule 
melden.
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Das Angstmonster füttern
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Der Tiger

Altersbereich: ab 11 Jahren
Thema: Defusion
Dauer: 15 Minuten

Durchführung
»Ich möchte dich bitten, dir einen Tiger vorzustellen, direkt vor dir. Nimm einfach wahr, was kommt, 
welche Bilder und Vorstellungen auftauchen. Du siehst einen Tiger direkt vor dir. Versuche eine klare 
und detaillierte Vorstellung von einem Tiger zu bekommen, genau da vor dir. Du nimmst keinen Kon-
takt zu deinem Tiger auf, du schaust ihn nur von einer gewissen Entfernung aus an. Er bemerkt dich 
nicht einmal [Pause, einen kleinen Moment, für die Visualisierung]. Der Tiger soll nichts Bestimm-
tes tun, schaue einfach einen Moment hin und beobachte, was passiert. [Pause] Schaue einmal, ob du 
fühlen kannst, wie es ist, einen Tiger aus etwas Entfernung zu beobachten, ohne mit ihm in Kontakt 
zu treten. Nimm wahr, wie es sich anfühlt, dies zu tun.
Bringe nun deine Achtsamkeit zu deinem Atem, wie er kommt und wie er geht. Versuche einmal ein 
ganzes Einatmen und ein ganzes Ausatmen achtsam wahrzunehmen [Pause] Es könnte sein, dass du 
bemerkst, während du dies tust, dass dein Verstand von Gedanken in Beschlag genommen wird, viel-
leicht über das was wir gerade tun, vielleicht Gedanken wie: »Das ist seltsam« oder »Ich kann nicht zur 
gleichen Zeit zuhören und auf meinen Atem achten«. [Pause] Oder du hast vielleicht Gedanken über 
etwas, was heute passiert ist, oder über etwas, was du noch planst später zu tun. [Pause] Schaue einfach 
auf die Gedanken, wie du es mit dem Tiger gemacht hast, mit etwas Abstand. Betrachte deine Gedan-
ken mit Abstand. Nimm jeden neuen Gedanken wahr und betrachte ihn mit Abstand, so wie du vorher 
den Tiger betrachtet hast. Immer, wenn ein neuer Gedanke auftaucht, betrachte ihn genau und mit 
Abstand, sodass du deine Gedanken beobachten kannst, ohne mit ihnen zu interagieren. [längere Pau-
se] Nun kannst du deine Augen öffnen und mit deiner Aufmerksamkeit in den Raum zurückkehren.«

Lerneffekte und Gesprächsthemen
Es geht bei dieser Übung darum, zunächst erfahrbar zu machen, was es heißt, etwas mit Abstand zu 
betrachten, um dann im zweiten Schritt diese Erfahrung auf den Umgang mit Gedanken anzuwenden.
In der Nachbesprechung sollte die Erfahrung gemeinsam exploriert werde.

Wichtig

Für manche Menschen ist es schwierig, zu imaginieren. Hier ist es wichtig, dies zu normalisieren.

Fragen danach
 X Wie ist es dir mit deinem Tiger ergangen?
 X Konntest du dir einen Tiger vorstellen, was hat er gemacht?
 X Konntest du deine Gedanken wahrnehmen?
 X War es möglich, sie mit Abstand zu betrachten?
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Das Angstmonster füttern
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Entschlossenheit

Altersbereich: 15–25 Jahre
Thema: engagiertes Handeln
Dauer: 20 Minuten

Durchführung
Den Teilnehmenden wird ein Arbeitsblatt, mit Anweisung ausgehändigt. Sobald das Arbeitsblatt aus-
gefüllt wurde, können Sie wie folgt fortfahren:

»Gut! Du hast sechs Dinge gefunden, vielleicht sind es auch nur fünf, vier, oder drei. Das ist völlig in 
Ordnung.
Jetzt kannst du weitermachen. Lege deine Liste vor dich hin und folge den nächsten Anweisungen. 
Halte dich bitte an die Reihenfolge! Sei ehrlich und sei genau.

 X Überprüfe deine Einträge noch einmal und streiche alles weg, zu dem du nicht wirklich entschlos-
sen bist.

 X Schließlich streiche alles weg, was du schon hättest längst tun können. Also die Einträge, die mit 
einem konkreten Zeitpunkt deiner Gegenwart und Vergangenheit zusammenhängen.

Jetzt stehen nur noch die Dinge da, die ausdrücken, was du gerne tun würdest oder von denen du 
denkst, es wäre an der Zeit sie zu tun.
Stimmt’s?
Leider steht aber nichts dort, zu dem du wirklich entschlossen bist.
Sonst hättest du es sicher schon längst erledigt!
Mache dir Gedanken über deine Entschlossenheit. Entscheiden heißt handeln! Wenn du dir etwas vor-
nimmst und es dann doch nicht tust, war deine Entscheidung zu diesem Zeitpunkt, diese Sache auf-
zuschieben und nicht zu handeln. Auch wenn du dir neue Fähigkeiten aneignen willst, musst du dazu 
wirklich entschlossen sein, sonst schiebst du die Veränderung nur auf. Dann ist deine Entscheidung, 
nicht zu handeln. Mach dir diesen Unterschied klar.
Stehe zu deiner Entscheidung!«
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Entschlossenheit

Name:   Datum:        

Nutze diese Seite und schreibesechs Dinge auf, die du wirklich entschlossen bist zu tun. Bitte denke 
hierbei nicht an Dinge wie neue Kleidung zu kaufen oder einen besseren Computer anzuschaffen, son-
dern an ganz persönliche Dinge, wie aufhören zu rauchen oder besser in Mathe zu werden. Also an 
Dinge, die deine Fähigkeiten und Leistungen betreffen.

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

(6)
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