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} der Gestalttherapie
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Gestalttherapie, als ganzheitliche experimentelle Psychotherapie, ist im Grunde genommen ein Uben der
Fihigkeit in ,,Hier-und-Jetzt-Wahrnehmung®. Sie schirft die ,Hier-und-Jetzt-Erfahrung® des Menschen und
fordert den direkten Ausdruck des Wahrgenommenen.

sWie bin ich?“ - im Hier und Jetzt (Wahrmehmung und Ausdruck)

Das, was ich jetzt bin, was ich  jetzt erfahre
jetzt  fiihle
glaube, denke, sehe,
jetzt  tue
was ich  jetzt phantasiere

ist von entscheidender Bedeutung fiir mich, weil es in Wirklichkeit nichts gibt, aufer die Hier-und-Jetzt-Rea-
litdt des Lebens...

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

Wenn die Buddhisten von GEWAHRSEIN sprechen, meinen sie eine hochgradig bewufite Prasenz und Wach-
heit in bezug auf das, was - im Hier und Jetzt - IST. Wir kénnen nur dann die WIRKLICHKEIT allen Lebens
erfahren, wenn unsere Gegenwarts-Wahrnehmung uneingeschrinkt in volliger Prisens aufrechterhalten bleibt.

Die Gestaltphilosophie stellt fiir mich ein spirituelles Axiom auf, wenn sie sagt, dafl ,,...auf der psychologischen
Ebene Vergangenheit und Zukunft zu Unterfunktionen des gegenwirtigen Erlebens werden...“ und dies dabei
nicht nur theoretisch meint, sondern sich tatsichlich im praktischen Vollzug der Gestalttherapie erfiillt.
Wenn ich mich an Vergangenes erinnere und dariiber nachdenke, dann erinnere ich mich jetzt daran. Die Ver-
gangenheit bezieht ihre Realitit also ausschliefflich daraus, das sie im Hier und Jetzt des psychischen Prozes-
ses eingebunden ist. Sie ist offen oder verschliisselt gegenwirtig.

Ebenso die Zukunft. Wenn ich Pline fir die Zukunft schmiede, geschieht das jetzt. Angstbesetzte Bilder oder
Gedanken an mogliche zukiinftige Ereignisse treiben jetzt meinen Blutdruck in die Hohe, lassen meine Mus-
keln jetzt zusammenkrampfen.

Das gestalttherapeutische Setting unterstiitzt die Entwicklung dieser Fihigkeit von ,Wahrmehmung und Aus-
druck dessen was 1ist“. Durch entsprechende Ubungen und Interventionen werden die verschiedenen Seins-
ebenen des Menschen in diesen Prozef§ mit einbezogen: der Korper, die Sinne, Emotionen, Gedanken, Triu-
me, Phantasien, Kommunikation und das soziale Umfeld. Eine bewufltere Wahrmehmung und der Ausdruck
derselben - mit all thren differenzierten Facetten und Zwischentdnen von Freude, Schmerz, Trauer, Wut, Liebe
oder Ekstase ist der Schliissel zu einer vertieften Einsicht in die eigene Lebensgestaltung und damit auch gleich-
zeitig der Schliissel fiir entwicklungsadiquate Verinderungen dieser Lebensgestaltung mit einem grofleren
Reichtum an Kreativitit und dem erweiterten Gefithl von freier Wahl der Lebensmoglichkeiten.
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