Czym jest terapia Gestalt?

,Zycie to cykl naturalnych i spontanicznych zmian.

Nie opierajmy sie nim - to tylko przynosi ze sobg utrapienie.

Niech rzeczywistos¢ bedzie rzeczywistoscia.

Dajmy losowi ptyngé naturalnie na przéd niezaleznie w jaki to zrobi sposdb."

(Lao Tzu, Tao Te Ching)

Terapia Gestalt, jak kazda inna teoria, stanowi prébe spdjnego ujecia tego z czym sie w naszym zyciu
stykamy, naszego réznorodnego wielowymiarowego doswiadczenia. W ten sam sposdb, pojawienie
sie gestaltu, figury, catoSciowej postaci widzenia i odbioru rzeczy... jakkolwiek by tego nie nazwa,
reprezentuje sobg jednoczesnie cate mndstwo nagromadzonych przez nas doswiadczen, relacji,
odczuc cielesnych i emocjonalnych, przemyslen i wyobrazen na temat nas samych, jak i Swiata, w
ktérym zyjemy.

,Gestalt” - rozumiany jako zorganizowana catos¢, jest jedynym w sobie, niepowtarzalnym wyrazem
naszej naturalnej potrzeby poznawania, innowacji i kreatywnosci, dzieki zaspokojeniu ktorej
rozwijamy nasz zyciowy potencjat.

Pomimo, iz sama nazwa terapii Gestalt przywodzi na mysl akademicki nurt psychologii postaci z
poczatkdw lat 20-tych XX wieku, teoria ta stanowi sobg co$ wiecej niz tylko naukowo udowodniony
zbidr statych zasad i technik niezbednych do badania i modyfikacji ludzkiego zachowania.

Czy terapia Gestalt jest ,rewizjg psychoanalizy” tak jak gtosit to podtytut na pierwszej stronie Ego,
Hunger, and Aggression; czy jest tez ona czym$ zupetnie nowym, tu i teraz? A jesli opierajgc sie o
teorie pola Lewina i holizm Smuta podkresla spdjnosé ciata i umystu, cztowieka i $Srodowiska,
Swiadomosci i nieswiadomosci, poezji i prozy, to czy mozna jg nazwacC wytgcznie teorig
psychologiczng? OdpowiedZ na pytanie o to czym jest terapia Gestalt nie jest proste, podobnie zresztg
jak sam przedmiot, ktory stara sie ona opisac, nie jest prosty.

Na dodatek, terapia Gestalt istotnie rézni sie od pozostatych szkdt psychoterapii, jakich przewodnim
celem i podstawg bytu jest leczenie rozmaitych schorzen i problemdéw natury psychologicznej. W
odroéznieniu od nich, terapia Gestalt jest przede wszystkim teorig rozwoju i edukacji z naciskiem na
zdrowie, a nie na patologie; tak byto w latach 40-tych XX wieku, kiedy powstawata, tak jest tez dzisiaj.

To wiasnie z tego wzgledu dla mnie, tak jak i wielu innych gestaltystéw, terapia Gestalt nie jest
wytgcznie nurtem psychologicznym czy propozycjg podejscia do psychoterapii, ale stanowi bardziej
wyrafinowany sposéb postrzegania i pojmowanie naszej nieprzerwanie zmieniajgcej sie
rzeczywistosci; oferuje nam niepowtarzalng zintegrowang perspektywe na $wiat, ludzi i ich relacje.



Swiadomo$¢ zajmuje centralne miejsce w terapii Gestalt — bowiem ptynnoéé zmian zachodzi za sprawa
podejmowania $wiadomych wybordw opartych o to co bezposrednio postrzegamy i odczuwamy - tak
jest w procesie terapeutycznym i tak samo jest na codzien w zyciu.

Wyjasnienia, interpretacja czy stosowanie technik leczniczych, ktére charakteryzujg inne teorie
psychoterapii, uwazane sg przez gestaltystow za mniej wiarygodne. Zamiast nich, preferowana jest
fenomenologiczna metoda nabywania wiedzy poprzez bezposrednie aktywne zaangazowanie w
relacje. Poszerzanie $wiadomosci podobnie jak nasz rozwdj osobowy nastepuje w spotkaniu z
otoczeniem i dialogu z drugg osoba.

Wiekszos$¢ z nas, w pewnym momencie zycia, w celu zmniejszenia leku lub innych nieprzyjemnych
odczu¢, uczy sie unika¢ swiadomosci pewnych aspektow tak nas samych, jak i naszych doswiadczen
czy zachowan. Zmniejszona w ten sposéb $wiadomos¢ moze nam tymczasowo ufatwic¢ sytuacje i
pozwoli¢ wyjs¢ z tarapatdw, niestety na dtuzszg mete sprawia, ze zycie staje sie stopniowo coraz mniej
fascynujace i traci barwy przestajgc wreszcie mie¢ jakikolwiek sens. Prawdopodobnie czujemy sie
nieco bezpieczniej, ale zarazem wycofujemy sie z bliskiego kontaktu z otoczajgcym nas Swiatem.

Mniej swiadome zycie sprawia, ze zwiekszamy dystans, przestajemy czué, skutecznie znieczulamy bdl
ale zarazem zaczynamy dziata¢ po omacku i automatycznie, w zwigzku z czym rosnie mozliwos¢ do
zranienia i zagubienia. W takiej sytuacji jakiekolwiek starania wskazania klientowi wtasciwe] drogi sg
btedne, poniewaz terapeta nie jest w stanie wiedzie¢ co dla klienta jest najlepsze; to wtasnie sam
klient jest ekspertem swojego losu. Gtéwnym zadaniem terapety Gestalt jest natomiast proces
poszerzania $wiadomosci klienta, co umozliwia petniejszg orientacje w sytuacji i dokonywanie
wiasnych wybordéw.

Spora czes$¢ wiedzy potrzebnej do spetnionego zycia znajduje sie zawsze w zasiegu naszej reki - gdy
tylko odwazymy sie na jej wyciagniecie, na otwarcie naszych oczu i uszy, kiedy zaczniemy zy¢ bardziej
Swiadomi tego co nas otacza i z czym mamy do czynienia. Pielegnowanie takiej uwaznej uciele$nionej
obecnosci w Swiecie wymaga odwagi, petnego zaangazowania i wytrwatosci, umozliwiajagc nam
jednoczesnie nowe odkrycia, co niewatpliwie pobudza nas do jeszcze bardziej zaangazowanego zycia.

Z osobistego punktu widzenia, uwazam, ze poprzez stworzenie warunkow petniejszego doswiadczania
siebie i otaczajgcego nas Swiata, terapia Gestalt daje nam wtasnie takg mozliwos¢ lepszego poczucia i
zrozumienia kim jestesmy, i w jaki sposéb zy¢. Takie bezposrednie ucielesnione zaangazowanie w
proces wzajemnego kontaktowania sie z naszym otoczeniem (ludzmi, Srodowiskiem naturalnym, jak i
nieozywionym) z chwili na chwile przez cate nasze zycie, umozwia nam ptynnos$¢ podejmowania
decyzji, zaspokojenie autentycznych potrzeb i wchodzenie w prawdziwe satysfakcjonujgce relacje z
innymi i generalnie z otaczajgcym nas Swiatem. Czy istnieje cos bardziej poruszajgcego niz intymne
spotkanie, dotyk stonecznego promienia na policzku, gaworzenie niemowlecia?

Pomimo uptywu lat, terapia Gestalt pozostaje tak samo radykalng propozycjg jak kiedy powstawata.
Radykalizm tej teorii polega na tym, ze odnosi sie ona jednakowo do jednostki, jak i otaczajgcego ja
Swiata; terapia Gestalt jest w takim samym stopniu podejsciem do psychoterapii, jak i do socjologii, i
stanowi swego rodzaju dyscypline ekologiczna.



Jako terapeuta Gestalt, nie pojmuje osoby klienta niezaleznie od jego Srodowiska. Jednostka i jej
$rodowisko nie sg dla mnie dwoma odrebnymi bytami, ale wrecz przeciwie stanowig jedng
zorganizowang catos¢, w ktérej dynamicznie wzajemnie na siebie oddziatuja.

Podobnie jak w powyzej cytowanym wersie Lao-tzu, wyrazem zdrowia jest ptynna wymiana
zachodzgca na granicy kontaktu pomiedzy jednostka a jej sSrodowiskiem — cykl wytaniania sie figur z tta
i ich domykanie, i przechodzenie do tta jest nieprzerwane. Tym samym, cierpienie jest oznaka
zaburzenia tego procesu.

Witasnie dlatego, podczas gdy inne podejscia psychoterapeutyczne koncentrujg sie na pacjentach,
ktérym starajg sie pomdc poprzez wyjasnianie przyczyn ich cierpienia i formutowanie technik
leczniczych, przedmiotem mojej uwagi jako terapeuty Gestalt jest przede wszystkim samo spotkanie z
osobg klienta; poniewaz jego cierpienie jest wyrazem zaburzen nastepujacych w kontakcie, w jego
interakcjach z otoczeniem, sytuacjami, w dialogu z innymi; prawdopodobnie réwniez ze mng samym.

W terapii Gestalt, pacjent, jako taki nie istnieje; zamiast niego jest sposdb w jaki kontaktujemy i
doswiadczamy sie nawzajem. Wspdlny dialog i proces tworczej wymiany i formowania znaczen na
granicy kontaktu miedzy terapeutg a klientem stanowi podstawowa metode diagnozy i terapii Gestalt.
Moja rola jako terapeuty Gestalt polega na pozostawaniu uwaznie obecnym z klientem i na
odkrywaniu w jaki sposdb wptywamy na siebie nawzajem.

Terapia Gestalt ma wiec zarazem znamiona nauki politycznej, jak i kierunku duchowego. Poprzez swdj
radykalny sceptycyzm do jakichkolwiek struktur dominacji, wtadzy i hierarchii w zyciu cztowieka, jest
praktyczng propozycjg zastosowania teorii anarchizmu tak w sytuacji psychoterapii indywidualnej czy
grupowej, jak i przy modyfikacji wiekszych systeméw spotecznych i kulturowych. Jako gestaltysta
gteboko wierze, ze rozwdj ludzkiego potencjatu nastepuje spontanicznie gdy tylko stworzymy ku temu
sprzyjajgce warunki.

Moja edukacja psychologiczna i praktyka kliniczna odbywata sie gtéwnie poza Polska, w Wielkiej
Brytanii, i z tego wtasnie wzgledu moja znajomos¢ polskiego modelu terapii Gestalt jest raczej nikfa.
Jednoczesnie od wielu lat pozostaje zainteresowany lepszym poznaniem jego specyficznego
charakteru, a zwtaszcza w jaki sposdb ksztatt Gestaltu w Polsce odzwierciedla specyfike kraju mojego
dziecinstwa oraz ludzi, ktérzy go obecnie tworza.

Z tego co do tej pory poznatem, wydaje mi sie, ze polskie podejscie do terapii Gestalt powstato w
oparciu o pdziniejsze pismiennictwo Fryderyka Perlsa, a zwfaszcza o warsztaty, ktére prowadzit w
latach 60-tych na zachodnim wybrzezu USA. Jego metoda ktadta wtedy nacisk na branie indywidualnej
odpowiedzialnosci za rozwijanie samoswiadomosci, skupiata sie na mowieniu wprost i otwarcie o
osobistym doswiadczeniu poprzez zmysty oraz petnemu wyrazaniu wtasnych potrzeb i emocji,
zwiaszcza kiedy byto to przeciwne do tego co inni czy spoteczeistwo od nas wymaga - sprawiato to
wrazenie, ze metoda Gestalt jest nadzwyczaj konfrontacyjna.

W tym pdzniejszym okresie zycia, Fritz Perls zaangazowat sie bardzo w rozpowszechnianie metody
Gestalt i duzo podrdzowat po Stanach Zjednoczonych i Kanadzie dajgc pokazy i udzielajgc wywiaddw
dla telewizji, radia i gazet. Jego prowokacyjno$¢ uwidocznita sie m.in. w catkowitym odrzuceniu
napisanej wczesniej wraz z Paulem Goodmanem i Ralphem Hefferlinem ksigzki Gestalt Therapy:
Excitement and Growth in Human Personality, ktorg okreslit wtedy mianem “wielkiego intelektualnego
gowna”. W tym samym okresie, Perls opracowat jednoczesnie cate mndstwo krotkich dowcipnych i



nierzadko szokujgcych powiedzen, ktdre podczas gdy szybko staty sie niezwykle popularne, w duzej
mierze przyczynity sie do sptycenia i wypaczenia teorii terapii Gestalt, ktéra stopniowo zaczeta traci¢
reputacje jako powazna dyscyplina naukowa, zwtaszcza w kregach psychologicznych.

Dtugowiecznos$¢ i szacunek jakim do dzi$ dnia obdarza sie szkote psychoterapii Gestalt mozna pojgc
natomiast tylko wtedy, gdy nasza uwaga zwrdcona zostanie ponownie do wczesniejszego okresu,
kiedy terapia Gestalt powstawata, w latach 40-tych i 50-tych XX wieku. W tamtym to okresie, jej
ksztatt nie zalezat wytgcznie od tego co robit Fritz, ale byt wynikiem jego twdrczej wspdtpracy z innymi,
takimi jak, np. jego zona, Laura Perls - znana z tego, ze jako pierwszy psychoanalityk usiadta
naprzeciwko pacjenta, a ktorej wktad jako wspdtautora wczesnych prac Fritza Perlsa, jak np. Ego,
Hunger, and Aggression, tylko sporadycznie zostat doceniony, czy tez Paul Goodman - dziatacz
polityczny, poeta i pisarz, wizjoner, ktory przeksztafcit Fritza rekopis w opublikowane w 1951 roku
dzieto Gestalt Therapy.

Ta niezwykle odkrywcza i radykalna jak na swoje czasy ksigzka zawiera opis filozoficznych zatozen jakie
stanowig podstawe terapii Gestalt praktykowanej na catym $wiecie do dzisiejszego dnia. Lokuje ona
terapie Gestalt w nurcie psychologii humanistycznej i okresla jg mianem praktycznego zastosowania
teorii fenomenologiczno-egzystencjalnej do zachowania cztowieka w otaczajgcym go $rodowisku.
Gtéwny nacisk potozony jest tutaj na wzajemne powigzania pomiedzy jednostkg i otoczeniem, jak i
miedzy sobg i innymi.

Taki wtasnie model terapii Gestalt znam z wtasnego doswiadczenia i praktyki na terenie Wielkiej
Brytanii, a zwtaszcza z Gestalt Centre London (GCL) gdzie ksztatcitem sie jako counselor i
psychoterapeuta. GCL byto zawsze Scisle zwigzane ze stynnym New York Gestalt Institute jaki Fritz
Perls zatozyt wraz ze swojg zong i Paulem Goodmanem w 1952. Na przestrzeni lat, do dzisiejszego
dnia, obie organizacje, amerykanska i brytyjska, wymieniajg sie trenerami. taczy je rowniez
przekonanie o istotnym, a czesto niedocenionym w petni dorobku teoretycznym tego wczesniejszego
okresu rozwoju terapii Gestalt.

Mocno podkresla sie tez wkfad idei i praktyke psychoterapeutyczng Laury Perls, ktéra studiowata
filozofie egzystencjalng, spotkata Martina Bubera bedac pod ogromnym wptywem jego metody
dialogowej i byta zainteresowana pracg z ciatem. Ta forma terapii Gestalt ma tagodny i bardziej
skupiony, mniej dramatyczny charakter.

Na zakoniczenie potrzebuje podkresli¢, ze terapia Gestalt, jako nieustannie rozwijajgce sie zywe
podejscie do psychoterapii, nie ma okreslonej formy. Laura Perls powiedziata kiedys, ze jest tyle form
terapii Gestalt ile jest terapeutdéw. Co wiecej, terapia Gestalt posiada wiele réznych oblicz i moze
stanowic réwnie efektywng metode w pracy z indywidualnym klientem jak i z grupami, tak z osobami
dorostymi jak i z dzie¢mi; jest powszechnie stosowana nie tylko w lecznictwie, w gabinetach
psychoterapii czy os$rodkach psychiatrycznych, ale znalazta zastosowanie w zarzadzaniu matymi i
duzymi organizacjami, wspolnotach osiedlowych, w szkotach, w teatrze, sztuce i w polityce. Jako
metoda organiczna moze by¢ zawsze twdrczo przystosowana w zaleznosci od tego kto jg prowadzi, w
jakiej sytuacji, a przede wszystkim zaleznie od osdb, z ktérymi przychodzi nam wspdtpracowad.
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