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Vermeidungsverhalten

beenden

Value Cards Chronische Beschwerden wirken vielschichtig - kérperlich, emotional und

sozial. Lernen Sie in diesem Artikel ein in den Niederlanden entwickeltes Kartenset kennen,
das Klient*innen darin unterstiitzt, sich aus dem Kreislauf des dabei entstehenden Vermei-
dungsverhaltens zu befreien und aktiv nach eigenen Werten zu handeln.

Menschen mit chronischen Beschwerden nehmen bei der

Wahl ihrer Aktivititen hdufig Anpassungen vor, um zu
,iberleben“. In der Regel liegt dem ein Vermeidungsprinzip zu-
grunde, denn die getroffenen Entscheidungen scheinen nicht zu
einem lebenswerten Leben zu fithren. An dieser Stelle setzt die
Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT) an (<« ACT, S.40).
Diese zielt nicht primdr darauf ab, Symptome zu beseitigen, son-
dern darauf, psychische Flexibilitdt zu féordern - also die Fahigkeit,
trotz belastender Gedanken und Gefiihle werteorientiert zu handeln.
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Akzeptieren statt bekdmpfen

Menschen mdchten unangenehme Gedanken und Empfindungen
vermeiden - oft geschieht das unbewusst. Dieses Verhalten nennt
sich erlebnisbezogene Vermeidung und tritt u.a. bei chronischen
Beschwerden besonders hdufig auf. Der Versuch, Schmerz und Ein-
schrankungen zu kontrollieren, fithrt jedoch nicht zu mehr Lebens-
qualitat. Stattdessen verstdrkt sich die Problematik. Der stdndige
Kampf gegen das Unvermeidliche blockiert den Blick auf das, was
wirklich zdhlt. Kontrolle wird zu einer Falle: Je mehr Klient*innen
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Fiillen Sie die Value Cards aus:
Nennen Sie Aktivitaten, die Ihnen
guttun, Freude bereiten oder die
fur Sie bedeutsam sind.

Verkniipfen Sie lhre Werte:
Ordnen Sie Ihre personlichen
Werte den Aktivitdten auf den
Value Cards zu — zum Beispiel im
Gesprach mit lhrer Therapeutin
oder Ihrem Therapeuten.

Fiillen Sie die Burden Cards aus:
Notieren Sie negative oder
unangenehme Erfahrungen.

Machen Sie Vermeidung
sichtbar:

Um zu verdeutlichen, was Sie
aktuell noch ausbremst, legen Sie
dann die Burden Cards tber die
Value Cards ( ABB. 1).

Machen Sie Akzeptanz sichtbar:
Legen Sie nun die Value Cards
tiber die Burden Cards und
machen Sie sich bewusst, dass Sie
trotz Belastungen an lhren
Werten festhalten konnen.

Wabhlen Sie die fiinf
wichtigsten Aktivitdten aus:
Entscheiden Sie sich fiir die fiinf
fiir Sie wertvollsten Aktivitaten,
die Sie momentan nicht so leben
koénnen, wie Sie es sich wiinschen.

Formulieren Sie eine
engagierte Aktion:

Uberlegen Sie sich, unabhingig
von den Schwierigkeiten, einen
konkreten Schritt, mit dem Sie ein
Stiick mehr nach Ihren Werten
leben kénnen und Ihrem erfiillten
Leben naherkommen.
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versuchen, ihre Beschwerden zu lindern, desto stdrker erleben sie
Einschrankungen. Was bleibt, ist die Akzeptanz - Schmerz gehort
zum Leben dazu. Gleichzeitig lohnt es sich aber, den Blick auf wert-
volle, durchfiihrbare Aktivitdten zu richten.

Vermeidung zeigt sich meist in zwei Formen. Aus Angst vor Ver-
schlimmerung verzichten viele auf bedeutungsvolle Tatigkeiten.
Obwohl Betroffene diese Aktivitdt als wertvoll erleben, wird sie
gemieden. Das wirkt zundchst nachvollziehbar, fiihrt aber oft zu
Dekonditionierung und verstarkt die Beschwerden. Andere wiede-
rum fliichten in Aktivitdt, um unangenehme Gefiihle zu verdrdngen,
etwa durch stdndiges Spielen am Handy. Diese Strategie hdlt selten
lange an, fiihrt zu Erschépfung und verstdrkt die Wahrnehmung
der Beschwerden. Beide Wege kosten Lebensqualitdt, ohne die
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ABB. 1 Bei den Value Cards wird in zwei Kartensorten
unterschieden: Value Cards (griiner Rahmen)
und Burden Cards (roter Rahmen).

Belastungen zu lindern.

Warum ich die Wertekarten entwickelte
Die Akzeptanz- und Commitment-Therapie bietet einen theore-
tischen Rahmen sowie praktische Werkzeuge fiir die Behandlung

ABB. 2 Klient*innen benennen auf den Burden Cards
belastende Aspekte ihres Lebens.
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von Menschen mit chronischen Beschwerden. Ich arbeite seit vielen

Jahren nach der ACT und verkniipfe die Theorie mit ergotherapeu-

tischen Handlungskonzepten in meinem Berufsalltag. Basierend

darauf entwickelte ich das Kartenset der Value Cards von 2018 bis

2019. Psycholog*innen, die nach ACT arbeiten, gaben mir dabei

Riickmeldungen. Das Kartenset verfeinere ich stetig weiter.

Drei der zentralen ACT-Prozesse, namlich Akzeptanz, Werte und
engagiertes Handeln, dhneln unseren ergotherapeutischen Grund-
prinzipien. Die Value-Cards-Methode unterstiitzt Menschen dabei,
nicht hilfreiche Vermeidungsstrategien zu erkennen, und bietet
eine visuelle Unterstiitzung sowie konkrete Schritte, um im aktuellen
Leben (wieder) sinnvolle Aktivitdten auszuiiben:

— Akzeptanz bedeutet, den aussichtslosen Kampf gegen unan-
genehme Gedanken, Gefiihle und Beschwerden zu beenden.
Statt sie zu verdrangen oder zu vermeiden, lernen Klient*innen,
diese Erfahrungen anzunehmen und ihnen Raum zu geben.

— Werte zeigen, was im Leben wirklich zahlt. Sie geben dauerhafte
Orientierung - wie ein Leuchtturm, der den Kurs eines Schiffes
bestimmt.

— Engagiertes Handeln bringt diese Werte (wieder) in Bewegung.
Klient*innen setzen individuelle Schritte, um nach ihren Werten
zu leben - auch wenn dabei unangenehme Gedanken oder
Gefiihle auftauchen. Dieses Handeln schafft Vitalitdt und stdrkt
die Verbindung zu dem, was dem Leben Bedeutung verleiht.

Hintergriinde der Methode

Die Value-Cards-Methode basiert urspriinglich auf einer psycholo-
gischen Ubung von Russ Harris, Autor von ,The Happiness Trap* [4].
Er geht in der Methode von einer Aktivitdt aus und endet nach dem
Gewinnen von Erkenntnissen wieder dort. Die Intervention mit den
Value Cards bringt Klient*innen mit chronischen Beschwerden

ACT

Die Akzeptanz- and Commitment-Therapie (ACT) zdhlt zur kognitiven
Verhaltenstherapie (@ ERGOPRAXIS 10/23, S.28). Sie ladt dazu ein, den
scheinbar aussichtslosen Kampf gegen unangenehme Emotionen,
Gedanken und Beschwerden zu beenden - und richtet den Blick stattdessen
auf das, was dem Leben Sinn und Wert verleiht.

ACT bezieht sich auf die Relational Frame Theory, die Bezugsrahmen-
theorie. Schmerz und andere unangenehme Empfindungen sind Teil
umfangreicher ,relational frames* im Gehirn, die automatisch zu
Vermeidungsverhalten fiihren. Ein Uberpriifen oder Abbrechen dieser
Verkniipfungen ist unmaoglich. ACT zielt darauf ab, den Einfluss dieser
verkniipften Bezugsrahmen zu verringern, den Einfluss wertebasierter
Haltungen zu starken und somit Resilienz zu férdern.

Das Hexaflex bildet das zentrale Modell der Akzeptanz- und Commitment-
Therapie. Es wird als Sechseck dargestellt, wobei jede Ecke einen der sechs
zentralen Prozesse reprasentiert: Akzeptanz, Prasenz im Hier und Jetzt, Werte,
engagiertes Handeln, das beobachtende Selbst sowie kognitive Defusion. Die
Wirksamkeit der ACT, insbesondere in der Behandlung von Menschen mit
chronischen Schmerzen, ist durch zahlreiche Studien belegt [1-3].

wieder in Bewegung - mit Tdtigkeiten, die ihren persénlichen Werten
entsprechen. So verlassen sie das Vermeidungsverhalten und
gestalten ihr Leben wieder sinnvoll und selbstbestimmt. Die
Arbeitsgruppe , Ergotherapie und chronischer Schmerz*“ des nieder-
landischen Berufsverbands Ergotherapie Nederland (EN) setzte sich
im Jahr 2019 in Bezug auf ACT das Ziel, die Handlungsflexibilitdt im
relevanten Kontext zu férdern.

Value Cards und Burden Cards ausfiillen

Das Kartenset ldsst sich in sieben Schritten anwenden (< 7 SCHRITTE,
S.39). Dabei werden zwei Kartensorten verwendet: Value Cards und
Burden Cards (< ABB. 1, S.38). Auf den griin markierten Value
Cards notieren Klient*innen zundachst fiir sie wertvolle Aktivitaten,
verbinden diese mit ihren zugrunde liegenden Werten und damit
zusammenhdngenden Gefiihlen aus fiinf verschiedenen Bereichen:
— Entspannung/Freizeit

— Gesundheit

(intime) Beziehungen/Familie

Bildung/Arbeit

Entwicklung/Wachstum

Auf der Riickseite der Value Cards formulieren Klient*innen ihre
engagierte Aktion - also konkrete Schritte, um nach diesen Werten
zu leben.

Die Burden Cards hingegen sind rot umrandet (< ABB. 2, S.39).
Hier notieren Klient*innen die belastenden Aspekte ihres Lebens -
etwa Beschwerden oder persénliche Eigenschaften, die den Blick
auf wertvolle Aktivitdten verstellen. Die visuelle Darstellung der
beiden Kartensorten macht deutlich, wie wenig hilfreich die bis-
herigen Vermeidungsstrategien sind, und verschafft einen ehr-
lichen Einblick in die eigene Situation.

An dieser Stelle ein Beispiel aus der Praxis: Eine Klientin be-
absichtigte, das Singen als engagierte Handlung auszufiihren. Ihr
Ziel war es, ihren personlichen Werten Freude an Bewegung, Zeit
fiir mich und Kreativitdt ndherzukommen. Dies notierte sie auf den
Value Cards. Zum Zeitpunkt der Therapie neigte sie dazu, ihre
eigenen Emotionen zu vermeiden. Sie hatte Sorge, von ihnen {iber-
wiltigt zu werden. Die Angste hielt sie auf den Burden Cards fest.

Ll

Eine Erfolgsgeschichte durch das Kartenset

Uber mehrere Zwischenschritte entwickeln Klient*innen dann mit
therapeutischer Unterstiitzung eine konkrete Aktion, die sie zu
einer wertvollen Aktivitdt fiihrt - einer Tdtigkeit, die er oder sie
bisher gar nicht oder nicht mehr zufriedenstellend ausgefiihrt hat.
Dabei verringert sich nicht nur das Problem rund um diese Aktivitdt.
Klient*innen erleben auch unmittelbar, wie befreiend es wirkt, den
Kampf gegen die Beschwerden aufzugeben. Diese Erfahrung starkt
das Selbstwertgefiihl und erweitert die Fihigkeiten im Selbst-
management. Gleichzeitig lernen Klient*innen, unangenehme
Gedanken und Gefiihle auszuhalten, die beim Umsetzen des neuen
Verhaltens ganz natiirlich entstehen.

Zuriick zu dem gewdhlten Beispiel: Um einen bewussten und
mutigen Schritt zu wagen, entschied die Klientin sich dazu, ein Lied
von Brahms auszuwdhlen, das gezielt starke Emotionen in ihr aus-
16ste. Sie sang dieses Lied in Anwesenheit eines Familienmitglieds,
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was die Herausforderung fiir sie zusatzlich steigerte. Dennoch hielt
sie die aufkommenden Gedanken und das Unbehagen aus - und
setzte ihr Vorhaben in die Tat um. Im Anschluss daran machte sie
zudem weitere Fortschritte: Sie griff vermehrt zu ihrer fritheren
Leidenschaft, der Geige.

Wadhrend des Prozesses arbeiten Klient*innen auch an einem
weiteren zentralen ACT-Prinzip: der kognitiven Defusion. Sie
lernen, Gedanken nicht mehr als wortliche Abbildung der Realitdt
zu betrachten, der sie folgen miissen. Stattdessen schaffen sie
Abstand zu diesen Gedanken und gewinnen neue Perspektiven.

Geeignete Zielgruppen auswdhlen
Die Value-Cards-Methode eignet sich fiir erwachsene Klient*innen
mit chronischen Beschwerden, bei denen Vermeidung eine Rolle
spielt — unabhdngig von der Diagnose. Ergotherapeut*innen kénnen
das Kartenset sowohl bei Menschen mit chronischen
Schmerzen als auch bei solchen mit traumatischer
Hirnverletzung einsetzen. Auch Personen, die durch
negative Erfahrungen geprdgt sind und ihre ge-
wiinschten Alltagsaktivitdten nicht mehr aus-
fiihren konnen, profitieren davon. Voraus-
setzungen bestehen darin, dass die Klient*innen
die Sprache gut beherrschen und keine schwer-
wiegenden aphasischen oder kognitiven Ein-
schrankungen vorliegen.

Hingegen weniger geeignet ist die Methode fiir
Klient*innen in der (sub-)akuten Phase, die sich noch
im Losungsmodus befinden und noch nicht bereit sind,
sich auf eine akzeptanzorientierte Intervention einzulassen. Auch
Menschen, deren Identitdt (noch) nicht ausreichend entwickelt ist
und die kaum Zugang zu ihren persénlichen Werten finden, profi-
tieren nur eingeschrankt von der Methode.

Timing und Kontext kennen
Ergotherapeut*innen kénnen die Value-Cards-Methode in jeder
Phase des Therapieprozesses einsetzen. Besonders empfehlenswert
ist der Einsatz nach der ersten explorativen Phase - also nach
Anamnese und anfanglicher Evaluation. Zu diesem Zeitpunkt liegt
bereits ein grundlegender Einblick in die Anliegen der Klient*innen
vor: Thre Moglichkeiten, Einschrdankungen und Bewadltigungs-
strategien sind bekannt, und die therapeutische Beziehung hat
meist eine stabile Basis erreicht. Das Kartenset hilft nun dabei,
Vermeidungsprozesse sichtbar zu machen und gleichzeitig den
Kontakt zu persénlichen Werten zu stiarken. So entsteht ein kraft-
voller Impuls fiir Verhaltensverdnderung. Im weiteren Therapie-
verlauf konnen Ergotherapeut*innen regelmdRig auf das gesamte
Kartenset beziehungsweise auf die anfdnglich genutzten Karten
zuriickgreifen, um den Prozess zu vertiefen und zu begleiten.
Ergotherapeut*innen kdnnen die Value-Cards-Methode in ganz
unterschiedlichen Settings anwenden: in Kliniken, Polikliniken,
Rehabilitationszentren, Pflegeheimen, Krankenhdusern, in ergo-
therapeutischen Praxen oder direkt im hduslichen Umfeld der
Klient*innen. Auch in Online-Gesprdchen ldsst sich die Methode
gut einsetzen.
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Studie beweist die Wirksamkeit

In einer ergotherapeutischen Studie mit siebzehn Klient*innen mit
chronischen Schmerzen untersuchte ich von 2020 bis 2021, wie
sich die Value-Cards-Methode auf zentrale ACT-Prozesse auswirkt -
mit zufriedenstellenden Ergebnissen. Die Teilnehmenden erhielten
eine monodisziplindre Behandlung in meiner ambulanten Praxis.
Um Verdnderungen sichtbar zu machen, nutzte ich zwei Mess-
instrumente: das Canadian Occupational Performance Measure
(COPM) und die Psychological Inflexibility in Pain Scale (PIPS).

Das COPM erfasst, wie gut Klient*innen alltdgliche Aktivitdten
ausfithren und wie zufrieden sie damit sind. Im Rahmen der Studie
fokussierte ich mich auf Veranderungen in den Prozessen Akzep-
tanz und engagiertes Handeln. Nach der Therapie mit dem Karten-
set stieg die Bewertung der Ausfiihrung um etwa 2,72 Punkte und
die Zufriedenheit um rund 2,68 Punkte. Die Entwicklung zeigt, dass

die Klient*innen wieder aktiver wurden und sich starker

mit ihren Werten verbunden fiihlten.

Die PIPS hingegen untersucht die psycholo-

gische Inflexibilitdt und unterteilte dabei in zwei

Subskalen: Vermeidung und kognitive Fusion.

Die stdrkste Verdanderung zeigte sich bei der

Vermeidung - genau dort, wo die Value-Cards-

Methode ansetzt. Die Werte zur kognitiven

Fusion verdnderten sich weniger stark, was
ebenfalls den Erwartungen entsprach.

ACT praktisch erleben

Die Value-Cards-Methode bietet Ergotherapeut*innen ein
praktisches und wirksames Werkzeug, das die ergotherapeutischen
Grundprinzipien unterstiitzt. Sie ermoglicht es, Verhaltensveran-
derungen auf interaktive, visuelle und dynamische Weise zu beglei-
ten — mit ACT als Grundlage. Klient*innen und ihr Umfeld kommen
durch klare und verstdndliche Schritte schnell in Bewegung — mit
Tatigkeiten, die ihren personlichen Werten entsprechen. Unter dem
folgenden Link finden Sie weitere Informationen {iber ein deutsches

E-Learning zu den Value Cards: https://eref.thieme.de/M6C3C.
Patrick de Haan
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