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PSYCHISCH FLEXIBEL



«Fähigkeit, als bewusster Mensch in 

umfassenderer Weise zum 

gegenwärtigen Augenblick in 

Kontakt zu treten, wobei das 

Verhalten, jeweils der konkreten 

Situation entsprechend, entweder 

beibehalten oder verändert wird, um 

als wertvoll eingeschätzte Ziele zu 

erreichen.»

  Luoma et al., 2009
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IM HIER UND JETZT SEIN

AKZEPTANZ

DEFUSION

SELBST ALS 
KONTEXT

EIGENE WERTE

ENGAGIERT 
HANDELN

PSYCHISCHE FLEXIBILITÄT

Ich bemerke und lenke meine Aufmerksamkeit

Ich öffne mich für mein Erleben

Ich bringe Abstand zwischen 
mich und meinem Erleben

Ich ordne mein Erleben im Kontext ein

Ich suche mir aus was für 
mich wichtig ist

Ich bewege mich handelnd 
auf meine Werte zu
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TRAININGSEFFEKTE

Über 1000 randomisierte kontrollierte Studien

Verschiedene Populationen

Verschiedene Trainingswege

Verschiedene Ziele

Wirksam!



TRAININGSEFFEKTE

Psychische Flexibilität wurde bspw. in einer 
Metaanalyse vielen Studien untersucht 

(Levin et al., 2012). 

Mittlere bis grosse Effektstärken der Psy-Flex 
Komponenten verglichen mit Kontroll-

komponenten

Noch stärkerer Effekt wenn in Kombination mit 
erlebnisbasierten Methoden 

(Metaphern, Übungen)



TRAININGSEFFEKTE

Psychische Flexibilität verbessert die 
Lebensqualität bei Patienten mit chronischen 

Krankheiten.
(Konstantinou, 2023)

Häufigeres Werte-orientiertes Handeln bevor 
die Symptome sich verbesserten

(Gloster et al., 2017)



TRAININGSEFFEKTE

Trainieren von Psychischer Flexibilität kann 
körperliche Aktivität bei Personen mit niedriger 

Aktivität steigern
(Manna, 2021)

Dazu reicht das Vermitteln durch eine Peer-
Group.

Die Effekte wurden über einen Zeitraum von 2 
Jahren gemessen.



TRAININGSEFFEKTE

“Milk Milk Milk”
Defusionsübung mit Wortwiederholung 

reduziert die Glaubwürdigkeit und 
Bedrohlichkeit von Gedanken

(Masuda et al., 2004)
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MESSEN MIT DEM PSY-FLEX

❏ Psychische Flexibilität mit Klient:innen 

messen

❏ Items beziehen den Kontext mit ein

❏ Eine sorgfältig formulierte Frage pro Prozess

❏ Geht schnell zum Ausfüllen

❏ Veränderungssensitiv

❏ Guter Startpunkt für Gespräche

❏ Fragebogen von Gloster & Bader (2019)

❏ Frei verfügbar (Psy-Flex Fragebogen Download)

https://psychologie.unibas.ch/en/faculty/centers/clinical-psychology-and-intervention-science/research/research-projects/psy-flex/
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❏ Im Erstgespräch Fragebogen abgegeben

❏ Summe: 15/30 Punkten
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❏ Selbst-Einschätzung von Klient:innen

❏ Was gelingt sehr selten: 

❏ Akzeptanz

❏ Was gelingt selten: 

❏ Defusion

❏ Engagiertes Handeln

❏ Darauf basierend:

❏ Aussuchen von geeigneten 

Interventionen
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TÄGLICHES ÜBEN

Was
Sich willentlich der Erfahrung von inneren 
Erlebnissen öffnen, egal ob neutral, angenehm 
oder unangenehm

Wie
Kampf aufgeben - Anerkennen - Erlauben - Raum 
schaffen

Übungen
Chinesische Fingerfalle, Treibsand, “Mitfühlend 
tragen”, Passagiere im Bus

Viele Übungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

AKZEPTANZ
Ich öffne mich für 
mein Erleben



TÄGLICHES ÜBEN

AKZEPTANZ
Ich öffne mich für 
mein Erleben

Chinesische Fingerfalle

1. Finger hineinschieben
2. Herausziehen
3. Falle zieht sich zusammen

Um frei zu werden sind achtsame 
Bewegungen nötig und Aufgeben des 
Kämpfens und Ziehens



TÄGLICHES ÜBEN

Was
Sich bewusst-machen, dass Kognitionen eigentlich 
nur Konstruktionen von Worten und Bildern sind, 
nicht mehr

Wie
Neugierig wahrnehmen - Benennen - 
Neutralisieren durch Beschreiben und Spielen

Übungen
Die Gedanken als Hände, Gedanken tanzen, 
Extrablatt, Blätter auf dem Fluss

Viele Übungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

DEFUSION
Ich bringe Abstand 
zwischen mich und 
meinem Erleben



TÄGLICHES ÜBEN

“Deine Hände als Gedanken”

1. Hände vors Gesicht
2. Langsam von sich strecken
3. Auf den Schoss legen

Gedanken nicht ignorieren, nicht 
verändern, aber etwas Abstand zwischen 
sich und den inneren Erlebnissen bringen.

DEFUSION
Ich bringe Abstand 
zwischen mich und 
meinem Erleben



TÄGLICHES ÜBEN

Was
Das Hier und Jetzt besser wahrnehmen und 
bewusst entscheiden können, worauf der Fokus 
gesetzt wird

Wie
Wahrnehmen im Innen und Aussen - Direkte 
Erfahrung und Gedanken darüber unterscheiden

Übungen
Fusssohlenmeditation, Hände betrachten, allerlei 
Achtsame Aktivitäten

Viele Übungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

IM HIER UND 
JETZT SEIN
Ich bemerke und 
lenke meine 
Aufmerksamkeit
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IM HIER UND 
JETZT SEIN
Ich bemerke und 
lenke meine 
Aufmerksamkeit

Fusssohlenmeditation

1. Aufstehen
2. Zentrieren - Gedanken in Füsse
3. Alle Teile der Füsse spüren
4. Erden - Verwurzeln

Für Geübte: Zwischen den Füssen rasch 
hin und her wechseln und dann beide 
Füsse gleichzeitig wahrnehmen



TÄGLICHES ÜBEN

Was
Sich vom “konzeptualisierten Selbst” lösen und 
eine Beobachterperspektive einnehmen, den 
eigenen stabilen Kern fühlen

Wie
Bei Übungen immer wieder bewusst machen wer 
gerade beobachtet - Nebenbei mittrainieren

Übungen
Schachbrettmetapher, Bühne meines Lebens, 
Bergmeditation, Lebenslinienarbeit im Raum

Viele Übungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

SELBST ALS 
KONTEXT
Ich ordne mein 
Erleben im 
Kontext ein
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SELBST ALS 
KONTEXT
Ich ordne mein 
Erleben im 
Kontext ein

Bergmeditation

1. Stabil und breit stehen
2. Sich vorstellen ein Berg zu sein
3. Wandel von Jahreszeiten und 

Wetter
4. Veränderungen am Berg
5. Berg als Konstante, der immer 

gleich bleibt



TÄGLICHES ÜBEN

Was
Der Herzens tiefste Bedürfnisse darüber, was für 
ein Mensch man sein möchte, kennen und sich von 
diesem Wissen leiten lassen

Wie
Werte (im Hier und Jetzt) von Zielen (un der 
Zukunft) unterscheiden können 

Übungen
Werte im Raum, “Mein 80. Geburtstag”,  
Held:innen-Übung, “Reise nach Disneyland”

Viele Übungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

EIGENE WERTE
Ich suche mir aus 
was für mich 
wichtig ist



TÄGLICHES ÜBEN

EIGENE WERTE
Ich suche mir aus 
was für mich 
wichtig ist

Werte im Raum

1. Einige Stichpunkte erarbeiten, was 
wichtig ist im eigenen Leben

2. Auf Post-Its schreiben
3. Im Raum verteilen
4. Eigenen Werteraum kreieren
5. Hin- und Hergehen und 

wahrnehmen



TÄGLICHES ÜBEN

Was
Aus den eigenen Werten konkretes beobachtbares 
und inneres Handeln ableiten, umsetzen und 
einüben

Wie
Ziele formulieren - Handlungen planen - Probleme 
lösen - Exposition - Aktivierung

Übungen
SMART Ziele, “Ziele einer toten Person”, Realitäts-
Check, Donut-Zone

Viele Übungen zu finden in “ACT leichtgemacht”

ENGAGIERT 
HANDELN
Ich bewege mich 
handelnd auf 
meine Werte zu



TÄGLICHES ÜBEN

ENGAGIERT 
HANDELN
Ich bewege mich 
handelnd auf 
meine Werte zu

Die Donut-Zone

1. Einen Donut im Raum auslegen
2. In die gemütliche Mitte stehen
3. Ausserhalb ist es ziemlich 

ungemütlich
4. Auf dem Donut ist die beste Zone
5. Schritte zu den Zuckerstreuseln 

ausformulieren



DANKE FÜRS ZUHÖREN!

GIBT ES FRAGEN?
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