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,Das gibt es bei uns ja schon lange

Achtsamkeit und Awareness

Handout zum IG-Wien Gestalttalk, Februar 2017
DI Robert Bahr

Gestalttherapie

Das Konzept Awareness in der Gestalttherapie hatte verschiedene Quellen:

e FEine wesentliche Quelle war natirlich auch der Zen-Buddhismus, der Perls sehr faszinierte,

insbesondere durch seinen Kontakt mit in den 50er Jahren. Perls stand dann aber
spater einigen Methoden wie der Sitzmediation sehr kritisch gegeniber.

e  Mittlerer Modus — , Nullpunkt als Zentrum des Nichts, das sich in
Gegensatze ausdehnt, bereits Anfang 20er.

° - ,Sensory Awareness”. Eine subtile Methode, den Koérper bewusst zu

spiren und verschiedenen Kérperempfindungen mit der Aufmerksambkeit zu folgen.
e Vorder- und Hintergrundprozess der

Achtsamkeit

Achtsamkeit im buddhistischen Sinne wurde als therapeutische Methode erstmalig durch

, ein Molekularbiologe und praktizierender Zen-Buddhist, eingefiihrt: ,,Achtsamkeits-
basierte Stressreduktion” in der Stress Reduction Clinic am Medizinischen Zentrum der Universitat
Massachusetts.

Die von Jon Kabat-Zinn entwickelte Methode heiRt im englischen Sprachraum ,, mindfulness based
therapy”, auf Deutsch ,, Achtsamkeits-basierte Verfahren”. Der Bewusstheits-Zustand, in dem ich mir
dessen gewahr werde ,was ist”, wird hier ,Achtsamkeit” genannt.

Ein wird Gber 8 Wochen abgehalten, mit einer 2,5-stlindigen Sitzung pro Woche, sowie
einem Schweigetag (Retreat) wahrend der Kursdauer. Das Programm ist eine Mischung aus
Psychoedukation zu Stressoren und Stressbewaltigung, Elementen der kognitiven
Verhaltenstherapie, Achtsamkeitsiibungen wie Sitzmeditation (Zazen), Body-Scan, Achtsames Gehen
und Yoga-Ubungen. Selber {iben 1h pro Tag, Achtsamkeit im Alltag.

Spater Erweiterung auf verschiedene Krankheitsbilder und Bereiche der Selbstentfaltung, u.a.:

e Mitte der 90er Jahre (,mindfulness based cognitive therapy”) durch die
Verhaltensforscher und Verhaltenstherapeuten John Teasdale, Zindel Segal und Mark
Williams, die die Elemente des MBSR mit der kognitiven Verhaltenstherapie bei depressiven
Erkrankungen verbindet. Sie dient vor allem der Rickfallprophylaxe bei depressiven
Erkrankungen.

e DBT: ,Dialectical Behavioral Therapy“—, Dialektisch-Behaviorale Therapie” von Marsha M.
Lineman fir die Behandlung von Affektregulationsstérungen wie z.B. bei Borderline enthélt
im Skillstraining Elemente Achtsamkeits-basierter Verfahren

e  MSC: ,Mindful Self-Compassion” — Achtsames Selbstmitgefiihl von Chris Germer, Kristin Neff,
u.a. — eine aktuellere Entwiclung wird oft als Nachfolgekurs zu MBSR angeboten.
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Und was ist jetzt wirklich anders?
Gemeinsam

Ich mochte damit beginnen, was bei beiden Verfahren gleich ist: Beiden ist wichtig die Konzentration
und das Bewusstsein zu starken, den Geist zu fokussieren, und die Wahrnehmung zu scharfen.

Und beide teilen sich eines ihrer Ziele: Den Glauben an das ,,Paradoxon der Veranderung” — wenn ich
mich annehme, so wie ich bin, dann verandere ich mich.

JKZ zur Sitzmeditation: Ziel ist zu erkennen, was uns immer wieder von der Achtsamkeit wegfiihrt,
was durchaus an die Blockaden in der Gestalttherapie erinnern, die Gestalten zuriick in den
Hintergrund drangen.

Die grofRten Unterschiede finden sich bei den Zielen.
Ziele der Gestalttherapie

,Gestalttherapie ist schlussendlich dazu da, dass Patientinnen mit dem Prozess der organismischen
Selbstregulation in Beriihrung kommen, damit diese davon ablassen, diesen Prozess, der von ganz
alleine zu ihrer Gesundung fiihrt, weiter zu stéren.”

Menschen konnen aber in Probleme haben, den Kontakt zur
vollstandigen Befriedigung abzuschlieBen. Die Gestalttherapie begleitet Menschen als ganzheitliche
Therapiemethode durch all diese Phasen und unterstiitzt Patientinnen und Patienten dabei, die
jeweils stattfindenden Blockaden I6sen zu helfen. Die Bewusstheit zieht sich in der Gestalttherapie
durch diesen gesamten Prozess, also liber die Wahrnehmung von auftauchenden Geflihlen,
Gedanken und Koérperempfindungen hinaus. Nach Yontef verlauft die Awareness in der Therapie in
Stufen:

Einfache Awareness — berichten uber Probleme
Awareness der Awareness: Bewusstheit Giber die Vermeidung, Widerstand und Einklammern
Awareness Uber den eigenen Charakter (der die Muster der Vermeidung bewirkt)

el

Phanomenologischer Aufstieg — Umsetzen der Erkenntnisse in den und Leben dieser im Alltag

Ziele der Achtsamkeits-basierten Verfahren

e Sie kann
(was in der Gestalttherapie der entsprechen wiirde)
e Kann ihnen ermdglichen, die zu entwickeln, sich zu
zu lassen, und zu reflektieren, statt zu handeln.
. , mit diesen wieder wahrgenommen Bedirfnissen in Folge besser

umzugehen. Sie kann Patientinnen und Patienten auch nicht helfen, tieferliegende
Problemfelder anzugehen, zu bearbeiten und abzuschlieRen.

e Die Achtsamkeits-basierten Verfahren ersetzen dieses Vakuum zum Teil durch Elemente der
(das ,,CT“ in MBCT steht fiir cognitive therapy), die jedoch mit
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der Achtsamkeit nichts zu tun haben, und teilweise wie ein Fremdkoérper neben den
meditativen Verfahren stehen. Aber auch sie bieten an dieser Stelle kein Instrumentarium
zum Bearbeiten und Abschliefen von Themen.

Aus diesen beiden Teilbereichen heraus (den Anleitungen zu achtsamkeitsférdernden Techniken und
den verhaltenstherapeutischen Elementen) ergibt sich auch die starke
, etwas was der Gestalttherapie wesensfremd ist.

Die .Zu
dieser Schwierigkeit tragt sicher auch bei, dass nach Jon Kabat-Zinn einer der auf
die Achtsamkeits-basierten Verfahren ist: die ,, Betonung des und eine
Haltung, in der wir —auch keine positiven Ergebnisse in Bezug auf unsere
Gesundheit”.

Zum einen erscheint also ohne Ziel.

Die Achtsamkeits-basierten Verfahren alleine greifen generell bei psychischen Erkrankungen zu kurz,

dazu sind sie doch zu sehr , der sich als
(wie alle Religionen) und als , Lebensweg” begreift, der umfasst.
Bezogen auf ist jedenfalls die Achtsamkeit dazu da, in den
zu wechseln, wo werden konnen, und auch dazu sich
wieder auf die zu konzentrieren, statt auf schlechte Erfahrungen oder Zukunftsangste,
sowie dazu beenden zu kdénnen.

, genauso wie auch gesagt hat, ,Awareness heals” - aber das

ist natdrlich ein ,,auch”, kein Alleinstellungsmerkmal.

Die Achtsamkeits-basierten Verfahren bleiben aus Sicht der Psychotherapie flir Patientinnen ein
zweischneidiges Schwert. Es ist sicher sinnvoll, diese zu empfehlen, wenn eine Suche nach
einem Fihrer, einer Vaterfigur im Vordergrund steht; wenn die Fahigkeit, nach der Wahrnehmung
meiner Bedirfnisse damit auch etwas anfangen zu kénnen, noch nicht gentigend entwickelt ist; die
Personlichkeit noch nicht genligend gefestigt ist. Sie kann auf der anderen Seite ein

Werkzeug werden, um die Eigenwahrnehmung der Patienten zu steigern, und ihnen eine neue
Moglichkeit aufzeigen, sich distanzieren zu kénnen, den ,Mittleren Modus” selbst finden zu kénnen.

Ich muss mir aber auch dariiber im Klaren sein, wenn ich Achtsamkeits-basierte Verfahren im
klinischen Kontext anwende, oder Patientinnen und Patienten MBSR-Kursen empfehle, dass das dazu
beitragen kann, dass sich der Dies ist eine

der Achtsamkeits-basierten Verfahren.



Literaturempfehlungen

e Meine IG-Wien Abschlussarbeit ,Achtsamkeit und Awareness”

https://www.dropbox.com/s/30lyfikmwx3hp5I/Abschlussarbeit%20IG-

Wien%ZORobert%ZOBahr%ZOFINAL.pdf?dI=0|
(Der ,Erstellen Sie ein Dropbox Konto” Hinweis kann ignoriert werden, einfach auf , Nein
Danke — weiter zur Ansicht” klicken)

e Frambach, Ludwig (1993). ,Identitat und Befreiung in Gestalttherapie, Zen und christlicher
Spiritualitat.”

e Schleeger, Bruno M. (2011). ,,...und wo ist das Problem...? Zen-Buddhismus und
Gestalttherapie”
Ausfihrliche Hintergriinde zum Thema Zen-Buddhismus und Gestalttherapie

e Petzold, Hilarion (1984). , Psychotherapie, Meditation, Gestalt”
Eine etwas altere Sammlung von Aufsdtzen zum Thema Mediation und Spiritualitdt in der
Therapie.

e Kabat-Zinn, Jon (2011). ,,Gesund durch Meditation (Full Catastrophe Living).”
Das Standardwerk von Kabat-Zinn zum Thema Achtsamkeit.

e Williams, Mark; Teasdale, John; Segal, Zindel; Kabat-Zinn, Jon (2009). ,,Der achtsame Weg
durch die Depression“
Ein Buch, dass die Grundziige der Achtsamkeit bei depressiven Patientinnen sehr gut
beschreibt, aber auch die Depression selbst. Ein Buch, dass ich wegen dem behutsamen und
liebevollen Umgang mit dem Thema auch gerne Patientinnen zum Lesen gebe.

e Williams, Mark; Kabat-Zinn, Jon (2013). ,,Achtsamkeit - ihre Wurzeln, ihre Friichte”
Ein Buch mit zahlreichen aktuellen Aufsatzen zum Thema Achtsamkeit, auch zum
Spannungsfeld klinisch-psychologische Forschung und Achtsamkeit; Kritischen Anmerkungen
zum Spannungsfeld Buddhismus und Achtsamkeitsbasierte Verfahren; und dem
autobiografischen Aufsatz ,,Reflexionen tber die Urspriinge von MBSR, hilfreiche Mittel und
die Schwierigkeiten mit Modellen” von Kabat-Zinn selbst tiber die Urspriinge.

e Brlick, Michael. v. (1998). ,Buddhismus - Grundlagen, Geschichte, Praxis“
Ein sehr lesenswertes Einfilhrungsbuch in den Buddhismus

e Schumann, Hans Wolfgang (2008). ,,Handbuch Buddhismus - Die zentralen Lehren: Ursprung
und Gegenwart”
Ein weiteres empfehlenswertes Grundlagenbuch zum Buddhismus

Weiterfiihrende Literatur findet sich im Literaturverzeichnis meiner o.a. Abschlussarbeit.
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