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Gestalttherapie, als ganzheitliche experimentelle Psychotherapie, ist im Grunde genommen ein Üben der
Fähigkeit in „Hier-und-Jetzt-Wahrnehmung“. Sie schärft die „Hier-und-Jetzt-Erfahrung“ des Menschen und
fördert den direkten Ausdruck des Wahrgenommenen.

„Wie bin ich?“ - im Hier und Jetzt   (Wahrnehmung und Ausdruck)

Das, was ich jetzt bin, was ich jetzt erfahre
jetzt fühle

glaube, denke, sehe,
jetzt tue

was ich jetzt phantasiere

ist von entscheidender Bedeutung für mich, weil es in Wirklichkeit nichts gibt, außer die Hier-und-Jetzt-Rea-
lität des Lebens...

...nichts gibt, außer die Gegenwart an diesem Ort.

Wenn die Buddhisten von GEWAHRSEIN sprechen, meinen sie eine hochgradig bewußte Präsenz und Wach-
heit in bezug auf das, was - im Hier und Jetzt - IST. Wir können nur dann die WIRKLICHKEIT allen Lebens
erfahren, wenn unsere Gegenwarts-Wahrnehmung uneingeschränkt in völliger Präsens aufrechterhalten bleibt.

Die Gestaltphilosophie stellt für mich ein spirituelles Axiom auf, wenn sie sagt, daß „...auf der psychologischen
Ebene Vergangenheit und Zukunft zu Unterfunktionen des gegenwärtigen Erlebens werden...“ und dies dabei
nicht nur theoretisch meint, sondern sich tatsächlich im praktischen Vollzug der Gestalttherapie erfüllt.
Wenn ich mich an Vergangenes erinnere und darüber nachdenke, dann erinnere ich mich jetzt daran. Die Ver-
gangenheit bezieht ihre Realität also ausschließlich daraus, das sie im Hier und Jetzt des psychischen Prozes-
ses eingebunden ist. Sie ist offen oder verschlüsselt gegenwärtig.

Ebenso die Zukunft. Wenn ich Pläne für die Zukunft schmiede, geschieht das jetzt. Angstbesetzte Bilder oder
Gedanken an mögliche zukünftige Ereignisse treiben jetzt meinen Blutdruck in die Höhe, lassen meine Mus-
keln jetzt zusammenkrampfen.

Das gestalttherapeutische Setting unterstützt die Entwicklung dieser Fähigkeit von „Wahrnehmung und Aus-
druck dessen  w a s   i s t“. Durch entsprechende Übungen und Interventionen werden die verschiedenen Seins-
ebenen des Menschen in diesen Prozeß mit einbezogen: der Körper, die Sinne, Emotionen, Gedanken, Träu-
me, Phantasien, Kommunikation und das soziale Umfeld. Eine bewußtere Wahrnehmung und der Ausdruck
derselben - mit all ihren differenzierten Facetten und Zwischentönen von Freude, Schmerz, Trauer, Wut, Liebe
oder Ekstase ist der Schlüssel zu einer vertieften Einsicht in die eigene Lebensgestaltung und damit auch gleich-
zeitig der Schlüssel für entwicklungsadäquate Veränderungen dieser Lebensgestaltung mit einem größeren
Reichtum an Kreativität und dem erweiterten Gefühl  von freier Wahl der Lebensmöglichkeiten.
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