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erst erleben … dann erklären

funktional kontextuelles Lernprinzip

1. tun,
erleben

lernen

3. beruflich 
nutzbar 
machen

2. in Modell 
einordnen



ich fühle mich:

sicher genug

Voraussetzung



Bsp. Tango

https://youtu.be/jGjROStoMPs
https://youtu.be/jGjROStoMPs
https://youtu.be/k_pLL278zoM
https://youtu.be/k_pLL278zoM
https://youtu.be/U24P_ic0oj8?t=5s
https://youtu.be/U24P_ic0oj8?t=5s




lernen und entwickeln

lernen und 
entwickeln



Wofür?
(Ausrichtung/Zweck)

https://youtu.be/4VdO7LuoBzM?t=15s


der Plan

das Leben



5 Schritte
Experiment
(Link zur Anleitung)

https://actpraxis.de/5-schritte-experiment/


ACT
Hexaflex

Self-as-Context

Presence

Defusion

Acceptance

Committed
Action

Values

Psychological 
Flexibility



Funktionaler Kontextualismus
Aontologische Wissenschaftsphilosophie die menschliche 
Handlungen (Verhalten) und deren beabsichtigte Wirkung 

(Funktion) im 'ungeteilten Ganzen' (Kontext) betrachtet.

"Leben ist Prozess." & "Wahr ist, was wirkt!"

richtig <> falsch Wie hilfreich ist es?

I <> 0

entweder <> oder sowohl als auch



CBS -> Kontextuelle
Verhaltenswissenschaften

ACBS
weltweit 

aktiv

DGKV e.V.
deutschsprachiger 

Raum

OpenSource-Ansatz mit
1000+ empirische Studien

https://contextualscience.org/
http://dgkv.info/dgkv/


selbstbestimmt, 
lebendig und 
erfüllt leben

Ich tue, was 
wichtig ist!

Ich bemerke, 
was passiert.

Ich öffne 
mich.
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psychisch
flexibel



Relations-
Bildungs-
Theorie 

(RFT)





Selbst-als-
Kontext

Gegenwärtigkeit

Defusion

Bereitschaft

engagiert 
handeln

Werte

psychisch 
flexibel

1. Bin ich hier und jetzt, …

2. während ich bemerke, dass es einen Unterschied gibt, 
zwischen mir und meinem Erleben, …

3. bereit, dieses Erleben so zu 
erleben, wie es passiert, …

4. dieses Erleben, einschließlich 
meiner Gedanken dazu, mit
etwas Abstand, freundlich zu 
betrachten …

5. UND in Richtung 
meiner Werte …

6. nächste Schritte 
zu machen?

Die ACT-Frage

Lautet die Antwort "Ja"? dann lebst du:
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