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Psychische Flexibilität fördern

Mit Akzeptanz und Commitment gegen 
Burnout: ein innovativer Therapieansatz
Burnout ist gesellschaftlich eine zunehmend relevante und 
weitverbreitete stressinduzierte Störung, die zu schwerwiegenden 
gesundheitlichen Problemen führen kann. Traditionelle Methoden 
erweisen sich oft als unzureichend bei der Behandlung von Burnout. 
Die Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT) bietet einen 
innovativen und vielversprechenden Ansatz, indem sie auf 
Achtsamkeit, Akzeptanz und werteorientiertes Handeln setzt. Dieser 
Artikel beleuchtet die Mechanismen und Vorteile der ACT bei der 
Behandlung und Prävention von Burnout.

Burnout ist eine weitverbreitete stress­
induzierte Störung, die zu schwerwie­

genden gesundheitlichen Problemen füh­
ren kann. Es wird oft als Zustand völliger 
emotionaler und körperlicher Erschöp­
fung beschrieben und entwickelt sich in 
unserer modernen Gesellschaft zuneh­
mend zu einem Problem. 

Die Ursachen liegen häufig in chroni­
schem Stress, bestimmten Persönlich­
keitsmerkmalen und hohen beruflichen 
Anforderungen. Die Akzeptanz- und Com­
mitment-Therapie (ACT) bietet einen viel­
versprechenden Ansatz zur Bewältigung 
von Burnout und seinen Folgeerkrankun­
gen, indem sie auf Achtsamkeit, Akzep­
tanz, ein stabiles und zugleich flexibles 
Selbsterleben sowie werteorientiertes 
Handeln setzt. ACT zielt nicht nur auf die 
Symptomlinderung, sondern auf eine tief­
greifende und nachhaltige Verbesserung 
der Lebensqualität ab. 

Die Integration von ACT in therapeuti­
sche Programme kann somit wesentlich 
dazu beitragen, Burnout effektiv zu be­
handeln bzw. ihm vorzubeugen.

Was ist Burnout?

Burnout wird im neuen ICD-11 als „Ge­
fühl von Energieverlust und Erschöpfung, 
zunehmende mentale Distanz von der Ar­
beit oder Gefühle von Negativismus oder 
Zynismus bezüglich der Arbeit, reduzierte 

berufliche Leistungsfähigkeit“ beschrie­
ben. Im Unterschied zum ICD-10 und DSM-
IV wird im ICD-11 der Fokus auf den Ar­
beitskontext gelegt. Die Hauptfaktoren 
sind psychische und physische Erschöp­
fung, Zynismus und Ineffektivität. Chroni­
scher Stress gilt als Hauptursache für 
Burnout, wobei die Übergänge zu depres­
siven Zuständen fließend sind. Burnout 
betrifft nicht nur das Individuum, sondern 
hat auch weitreichende Auswirkungen auf 
das berufliche und soziale Umfeld. Betrof­
fene zeigen oft reduzierte Produktivität, 
erhöhte Fehlzeiten, erhöhten Alkohol- und 

Nikotinkonsum sowie ein höheres Risiko 
für ernsthafte gesundheitliche Probleme, 
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und De­
pressionen.

Das Lazarus-Stressmodell

Das Lazarus-Stressmodell (Abb. 1) be­
tont, dass Stress durch die subjektive Be­
wertung von Situationen entsteht. Es be­
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KEYPOINTS
	$ Burnout ist ein komplexes 

Phänomen, das durch emo­
tionale, mentale und physi­
sche Erschöpfung gekenn­
zeichnet ist.

	$ Die ACT fördert psychische 
Flexibilität durch Achtsamkeit, 
Akzeptanz und engagiertes, 
wertekonformes Handeln.

	$ Praktische Anwendungen der 
ACT können die Resilienz 
stärken und langfristige Hei­
lung unterstützen.

Abb. 1: Stressmodell nach Lazarus (vereinfacht)

Ebene 1  
Ein Reiz dringt auf das Individuum ein.

Ebene 2 
Das Individuum bewertet den Reiz: Ist Gefahr in Verzug?

Ebene 3 
Auf dieser Ebene entscheidet das Individuum, ob es in der Lage ist, die gefährliche  
Situation zu bewältigen, und wählt eine geeignete Strategie.

Ebene 4 
Auf dieser Ebene wird bewertet, ob die gewählte Bewältigungsstrategie erfolgreich war.
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schreibt Stress als komplexe Wechselwir-
kungsprozesse zwischen den Anforderun-
gen der Situation und den Ressourcen der 
handelnden Person. Diese Sichtweise un-
terstreicht die Bedeutung der individuel-
len Wahrnehmung und Bewertung von 
Stressoren.

Akzeptanz- und Commitment-
Therapie (ACT)

Die Akzeptanz- und Commitment-The-
rapie (ACT) wurde von Steven Hayes, Kirk 
D. Strosahl und Kelly G. Wilson entwickelt 
und gehört zur „dritten Welle“ der Verhal-
tenstherapie. ACT basiert auf der Bezugs-
rahmentheorie (RFT) und integriert Ele-
mente aus der Sprachphilosophie, Lern
theorie und dem Zen-Buddhismus. Ziel der 
ACT ist es, psychische Flexibilität zu för-
dern und Betroffenen zu helfen, ein sinn-
erfülltes Leben zu führen. Bei der ACT 
handelt es sich um eine wissenschaftlich 
fundierte Theorie und Methode, deren 
Wirksamkeit durch über 1000 randomi-
sierte Studien bestätigt wurde.

Kernprozesse

Die ACT basiert auf folgenden sechs 
Kernprozessen:
1.	 Achtsamkeit: die Fähigkeit, im gegen-

wärtigen Moment präsent zu sein, ohne 
Urteile zu fällen

2.	 Akzeptanz: die Bereitschaft, unange-
nehme Gedanken und Gefühle zuzulas-
sen, anstatt sie zu vermeiden

3.	 Defusion: Techniken zur Distanzierung 
von belastenden Gedanken

4.	 Selbst als Kontext: das Erkennen des 
Selbst als kontinuierlichen Hintergrund 
für wechselnde Gedanken und Gefühle

5.	 Werteklärung: die Identifikation und 
Klärung dessen, was im Leben wirklich 
wichtig ist

6.	 Engagiertes Handeln: Verhalten, das im 
Einklang mit den identifizierten Werten 
steht
Die Kernfähigkeiten, die durch die ACT 

vermittelt werden, können im Hexaflex-
Modell dargestellt werden (Abb. 2).

Anwendung der ACT bei Burnout

ACT adressiert die Kernsymptome von 
Burnout, indem sie auf Achtsamkeit, Ge-
genwärtigkeit, stabiles und zugleich flexi-
bles Selbsterleben, Akzeptanz und werte-

orientiertes Handeln setzt. Achtsamkeits-
übungen helfen, die gegenwärtigen Erfah-
rungen ohne Vorurteile wahrzunehmen. 
Die Akzeptanz ermöglicht es, schmerzhaf-
te Gedanken und Gefühle zuzulassen, oh-
ne sich in den Kampf gegen sie zu verstri-
cken. Defusionstechniken fördern die Dis-
tanzierung von belastenden Gedanken, 
wodurch die psychische Flexibilität erhöht 
wird.

Nachfolgend werden exemplarisch eini-
ge Übungen zu den oben beschriebenen 
Kernprozessen aufgeführt.

Achtsamkeitstraining
Achtsamkeitsübungen, wie z. B. der 

Body-Scan (nach Jon Kabat-Zinn), achtsa-
mes Ein- und Ausatmen, 5-Sinne-Übung, 
achtsames Erledigen von Alltagstätigkei-
ten, helfen den Betroffenen, im Moment 
präsent zu sein. Diese Übungen fördern die 
emotionale Balance und reduzieren Stress-
symptome. Regelmäßige Achtsamkeitspra-
xis kann die Fähigkeit zur Selbstregulation 
stärken und das allgemeine Wohlbefinden 
verbessern.

Akzeptanzübungen
ACT betont die Bedeutung der Akzep-

tanz unangenehmer Gedanken und Gefüh-
le. Es wird hier klar zwischen inneren und 
äußeren Ereignissen unterschieden. Durch 
die Akzeptanz dieser inneren Erfahrungen 

können Betroffene lernen, weniger reaktiv 
zu sein und sich nicht läner von belasten-
den Geadnken und Gefühlen beherrschen 
zu lassen. Gesprächstechniken, welche auf 
das Evozieren der „kreativen Hoffnungslo-
sigkeit“ abzielen helfen den Patienten, die 
Dysfunktionalität von manchen Vermei-
dungsstrategien zu identifizieren und in 
Folge neu zu bewerten.

Defusionsübungen
Diese Techniken unterstützen die Dis-

tanzierung von belastenden Gedanken. 
Eine mögliche Übung ist das „Gedanken-
Running-Sushi“, bei der Gedanken als vor-
beiziehende Sushi-Tellerchen betrachtet 
werden. Man hat zwar keinen Einfluss 
darauf, welche Tellerchen im Laufe des Ta-
ges vorbeikommen, sehr wohl aber die 
Freiheit, zu entscheiden, welches Gedan-
kentellerchen man sich schnappt und wel-
ches nicht. Gedanken sind nicht die Reali-
tät, sondern eine mentale Geschichte über 
die Realität. Diese Perspektive kann dazu 
beitragen, den Einfluss negativer Gedan-
ken zu verringern und die Handlungsfrei-
heit zu erhöhen.

Wertearbeit
Die ACT fördert die Klarheit über per-

sönliche Werte und deren Integration in 
das tägliche Leben. Therapie-Aufgaben 
z. B. das Zeichen der Lebenslinie und das 

Abb. 2: Hexaflex-Modell der ACT-Kernfähigkeiten
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gemeinsame Analysieren dieser, können 
helfen Lebensphasen sichtbar zu machen, 
in denen man bereits wertegeleitet gelebt 
hat. Eine andere Übung, wie z. B. die eige-
ne Grabrede zu halten, können den Patien-
ten helfen, ihre Werte wieder ins Bewusst-
sein zu holen, zu klären und gegebenen-
falls neu zu formulieren. Diese Klarheit 
ermöglicht es den Betroffenen, zielgerich-
tet und wertekonform zu handeln, was zu 
einem sinnerfüllteren Leben führen kann.

Engagiertes Handeln
Die ACT ermutigt zu konkreten Schrit-

ten in Richtung der Handlungen, welche 
den eigenen Werten entsprechen. Die kon-
krete Zieldefinition und Barrierenanalyse 
unterstützen bei der Planung und Umset-
zung wertebasierter Handlungen. Auch 
kleine, konsequente Schritte können zu 
bedeutenden Veränderungen führen, 
Selbstwirksamkeitserfahrungen fördern 
und so die Resilienz stärken.

Fallbeispiel

Ein 45-jähriger Manager, der unter 
Burnout leidet, wird mit ACT behandelt. 
Durch Achtsamkeitsübungen und Werte-
klärung erkennt er, dass er seine Familie 
und die persönliche Gesundheit vernach-
lässigt hat. Mithilfe der Therapie beginnt 
er, mehr Zeit mit seiner Familie zu ver-
bringen und regelmäßig Sport zu treiben. 
Diese Änderungen basieren auf seinen 
neu definierten Werten und führen zu ei-
ner signifikanten Verbesserung seines 
Wohlbefindens.

Schlussfolgerung

ACT bietet einen umfassenden Ansatz 
zur Behandlung und Prävention von Burn-
out und anderen psychischen Störungen. 
Durch die Förderung psychischer Flexibi-
lität können Betroffene lernen, ihre Le-
bensqualität trotz belastender Gedanken 

und Gefühle zu verbessern. ACT zielt nicht 
nur auf die Symptomlinderung, sondern 
auf eine tiefgreifende und nachhaltige Ver-
besserung der Lebensqualität ab.

Die wissenschaftliche Wirksamkeit von 
ACT wird durch über 1000 randomisierte 
Studien bestätigt, was sie zu einer wertvol-
len Ergänzung der traditionellen Behand-
lungsmethoden macht.� ◼
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