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Achtsamkeit  und  Awareness  

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

Gestalttherapie  

Das  Konzept  Awareness  in  der  Gestalttherapie  hatte  verschiedene  Quellen:  

 Eine  wesentliche  Quelle  war  natürlich  auch  der  Zen-­‐Buddhismus,  der  Perls  sehr  faszinierte,  
insbesondere  durch  seinen  Kontakt  mit  Paul  Weisz  in  den  50er  Jahren.  Perls  stand  dann  aber  
später  einigen  Methoden  wie  der  Sitzmediation  sehr  kritisch  gegenüber.  

 Mittlerer  Modus     Salomo  Friedlaender,  Nullpunkt  als  Zentrum  des  Nichts,  das  sich  in  
Gegensätze  ausdehnt,  bereits  Anfang  20er.  

 Charlotte  Selver  -­‐   Sensory  Awareness .  Eine  subtile  Methode,  den  Körper  bewusst  zu  
spüren  und  verschiedenen  Körperempfindungen  mit  der  Aufmerksamkeit  zu  folgen.  

 Vorder-­‐  und  Hintergrundprozess  der  Gestaltpsychologie.  

Achtsamkeit  

Achtsamkeit  im  buddhistischen  Sinne  wurde  als  therapeutische  Methode  erstmalig  1979  durch  Jon  
Kabat-­‐Zinn,  ein  Molekularbiologe  und  praktizierender  Zen-­‐Buddhist,  eingeführt:   -­‐

Stress  Reduction  Clinic  am  Medizinischen  Zentrum  der  Universität  
Massachusetts.  

Die  von  Jon  Kabat-­‐ mindfulness  based  
therapy -­‐ -­‐Zustand,  in  dem  ich  mir  

  

Ein  MBSR-­‐Kurs  wird  über  8  Wochen  abgehalten,  mit  einer  2,5-­‐stündigen  Sitzung  pro  Woche,  sowie  
einem  Schweigetag  (Retreat)  während  der  Kursdauer.  Das  Programm  ist  eine  Mischung  aus  
Psychoedukation  zu  Stressoren  und  Stressbewältigung,  Elementen  der  kognitiven  
Verhaltenstherapie,  Achtsamkeitsübungen  wie  Sitzmeditation  (Zazen),  Body-­‐Scan,  Achtsames  Gehen  
und  Yoga-­‐Übungen.  Selber  üben  1h  pro  Tag,  Achtsamkeit  im  Alltag.    

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

 Mitte  der  90er  Jahre  MBCT   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  Rückfallprophylaxe  bei  depressiven  
Erkrankungen.  

 DBT:      -­‐   von  Marsha  M.  
Lineman  für  die  Behandlung  von  Affektregulationsstörungen  wie  z.B.  bei  Borderline  enthält  
im  Skillstraining  Elemente  Achtsamkeits-­‐basierter  Verfahren    

 Mindful  Self-­‐Compassion   Achtsames  Selbstmitgefühl  von  Chris  Germer,  Kristin  Neff,  
u.a.     eine  aktuellere  Entwiclung  wird  oft  als  Nachfolgekurs  zu  MBSR  angeboten.  

  



-­‐  2  -­‐    
  

Und  was  ist  jetzt  wirklich  anders?  

Gemeinsam  

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

  wenn  ich  
mich  annehme,  so  wie  ich  bin,  dann  verändere  ich  mich.  

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

Die  größten  Unterschiede  finden  sich  bei  den  Zielen.  

Ziele  der  Gestalttherapie  

  
Selbstregulation  in  Berührung  kommen,  damit  diese  davon  ablassen,  diesen  Prozess,  der  von  ganz  

  

Menschen  können  aber  in  allen  Phasen  des  Kontaktzyklus  Probleme  haben,  den  Kontakt  zur  
vollständigen  Befriedigung  abzuschließen.  Die  Gestalttherapie  begleitet  Menschen  als  ganzheitliche  
Therapiemethode  durch  all  diese  Phasen  und  unterstützt  Patientinnen  und  Patienten  dabei,  die  
jeweils  stattfindenden  Blockaden  lösen  zu  helfen.  Die  Bewusstheit  zieht  sich  in  der  Gestalttherapie  
durch  diesen  gesamten  Prozess,  also  über  die  Wahrnehmung  von  auftauchenden  Gefühlen,  
Gedanken  und  Körperempfindungen  hinaus.    Nach  Yontef  verläuft  die  Awareness  in  der  Therapie  in  
Stufen:  

1. Einfache  Awareness     berichten  über  Probleme  
2. Awareness  der  Awareness:  Bewusstheit  über  die  Vermeidung,  Widerstand  und  Einklammern  
3. Awareness  über  den  eigenen  Charakter  (der  die  Muster  der  Vermeidung  bewirkt)  
4. Phänomenologischer  Aufstieg     Umsetzen  der  Erkenntnisse  in  den  und  Leben  dieser  im  Alltag  

Ziele  der  Achtsamkeits-­‐basierten  Verfahren  

Selbst  im  Buddhismus  ist  Achtsamkeit  nur  ein,  wenn  auch  zentrales  Element  .    

 Sie  kann  Menschen  mit  ihrem  Körper  und  ihren  Bedürfnissen  wieder  in  Kontakt  bringen  
(was  in  der  Gestalttherapie  der  ersten  Phase  des  Kontaktzyklus  entsprechen  würde)  

 Kann  ihnen  ermöglichen,  die  Fähigkeit  zu  entwickeln,  sich  zu  distanzieren  statt  
überschwemmen  zu  lassen,  und  zu  reflektieren,  statt  zu  handeln.    

 Keine  Unterstützung,  mit  diesen  wieder  wahrgenommen  Bedürfnissen  in  Folge  besser  
umzugehen.  Sie  kann  Patientinnen  und  Patienten  auch  nicht  helfen,  tieferliegende  
Problemfelder  anzugehen,  zu  bearbeiten  und  abzuschließen.  

 Die  Achtsamkeits-­‐basierten  Verfahren  ersetzen  dieses  Vakuum  zum  Teil  durch  Elemente  der  
kognitiven  Verhaltenstherapie   cognitive  therapy),  die  jedoch  mit  
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der  Achtsamkeit  nichts  zu  tun  haben,  und  teilweise  wie  ein  Fremdkörper  neben  den  
meditativen  Verfahren  stehen.  Aber  auch  sie  bieten  an  dieser  Stelle  kein  Instrumentarium  
zum  Bearbeiten  und  Abschließen  von  Themen.  

Aus  diesen  beiden  Teilbereichen  heraus  (den  Anleitungen  zu  achtsamkeitsfördernden  Techniken  und  
den  verhaltenstherapeutischen  Elementen)  ergibt  sich  auch  die  starke  Manualisierung  der  
Achtsamkeits-­‐basierten  Verfahren,  etwas  was  der  Gestalttherapie  wesensfremd  ist.  

Die  Ziele  der  Achtsamkeits-­‐basierten  Verfahren  sind  damit  deutlich  schwieriger  zu  greifen.  Zu  
dieser  Schwierigkeit  trägt  sicher  auch  bei,  dass  nach  Jon  Kabat-­‐Zinn  einer  der  Einflüsse  des  Zen  auf  
die  Achtsamkeits-­‐basierten  Verfahren  ist:  die   Nicht-­‐Tuns,  des  Nicht-­‐Wissens  und  eine  
Haltung,  in  der  wir  nichts  erreichen  wollen     auch  keine  positiven  Ergebnisse  in  Bezug  auf  unsere  

.  

Zum  einen  erscheint  also     ohne  Ziel.  

Die  Achtsamkeits-­‐basierten  Verfahren  alleine  greifen  generell  bei  psychischen  Erkrankungen  zu  kurz,  
dazu  sind  sie  doch  zu  sehr  aus  dem  Buddhismus  herausgelöst,  der  sich  als  vollständige  Heilslehre  

greift,  der  alle  Ebenen  der  Existenz  umfasst.  

Bezogen  auf  depressive  Erkrankungen  ist  jedenfalls  die  Achtsamkeit  dazu  da,  in  den   -­‐   
zu  wechseln,  wo  negative  Gedanken  und  Grübeln  beendet  werden  können,  und  auch  dazu  sich  
wieder  auf  die  Gegenwart  zu  konzentrieren,  statt  auf  schlechte  Erfahrungen  oder  Zukunftsängste,  
sowie  dazu  negative  Selbstbeurteilungen  beenden  zu  können.  

Achtsamkeit  alleine  kann  heilen,  genauso  wie  auch  Perls  gesagt  hat,   heals     -­‐  aber  das  
ist  natürlich  ein   auch ,  kein  Alleinstellungsmerkmal.  

  

Die  Achtsamkeits-­‐basierten  Verfahren  bleiben  aus  Sicht  der  Psychotherapie  für  PatientInnen  ein  
zweischneidiges  Schwert.  Es  ist  sicher  sinnvoll,  diese  nicht  zu  empfehlen,  wenn  eine  Suche  nach  
einem  Führer,  einer  Vaterfigur  im  Vordergrund  steht;  wenn  die  Fähigkeit,  nach  der  Wahrnehmung  
meiner  Bedürfnisse  damit  auch  etwas  anfangen  zu  können,  noch  nicht  genügend  entwickelt  ist;  die  
Persönlichkeit  noch  nicht  genügend  gefestigt  ist.  Sie  kann  auf  der  anderen  Seite  ein  sehr  wertvolles  
Werkzeug  werden,  um  die  Eigenwahrnehmung  der  Patienten  zu  steigern,  und  ihnen  eine  neue  
Möglichkeit  aufzeigen,  sich  distanzieren  zu  können,  den   Mittleren  Modus   selbst  finden  zu  können.  

Ich  muss  mir  aber  auch  darüber  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  Buddhismus  weiter  verbreitet.  Dies  ist  eine  durchaus  gewünschte  
Nebenwirkung  der  Achtsamkeits-­‐basierten  Verfahren.  
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