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,Don't push the river. It flows by itself. (Fritz Perls)

Wstaje od biurka. Wiem, zZe zakonczytem wstepne lektury. Idzie teraz o napisanie tego tekstu.
Wiem, ze mam dobre pomysty. Ciesze sie na mysl o ich zapisaniu. Teraz jednak czuje si¢ zdenerwowany i
niespokojny. Chodze po pokoju i zastanawiam sig, czy nie powinienem wyjs¢ na spacer. Staje przy oknie i
patrze na zimowy Heidelberg. Stonce znajduje sie akurat nad gorq Konigstuhl. Przenosze wzrok z
osniezonych dachow na rzeke. Tak, rzeka. Patrzqc na niq uspokajam sie. Plynie powoli i swobodnie z
pradem. Nic nie zakloca jej biegu. Czuje, jak oddycham i wolno wypuszczam powietrze. Jak ustepuje
napiecie w miesniach ramion. Czuje tagodne ciepto stonica na skorze. Biore do reki dyktafon i siadam przy
biurku. Miau, kot ociera mi sie o noge i zwija w ktebuszek. Mruczy przez sen. Mowie do dyktafonu i wiem, ze

Jjuz znajduje sie w srodku tekstu!



WPROWADZENIE

W publikacji tej zamierzam powiazac teori¢ terapii Gestalt z praktyka. Terapia Gestalt pozbawiona
teoretycznych podstaw staje si¢ bowiem jedynie zbiorem wyrafinowanych technik i trickow, ktorych
nieprzemys$lane stosowanie moze by¢ niebezpieczne. W oderwaniu od praktyki terapeutycznej teoria Gestalt
bytaby jedynie pigkna, niezobowigzujaca konstrukcja myslowa.

Dlatego pragne w tym tekscie poprze¢ teori¢ przyktadami z praktyki (zapis — inna czcionka). Po
kazdym teoretycznym wywodzie zamieszczg:

1) zapis wlasnych do$wiadczen (patrz: osobisty fragment rozpoczynajacy te ksiazke)
2) przyktady z pracy z klientami
3) »Cwiczenia", ktore Ty, Drogi Czytelniku, mozesz sam wyprobowac. Teoretyczne wywody, nie

poparte osobistymi przezyciami, czgsto wydaja si¢ suche. Ich zrodlem sa jednak zawsze codzienne
doswiadczenia i konkretna praca z ludzmi. Aby wiec ,,0zywi¢" te teoretyczne wywody,
zamieszczam propozycje praktycznych ¢wiczen. Zapraszam do wyproébowania tych sposrdod nich,
ktore wydadza Ci si¢ interesujace. By¢ moze zdecydujesz si¢ porozmawiac z jakas zaufana osoba o
swych przezyciach wynikajacych z tych ¢éwiczen. A moze - zechcecie poeksperymentowaé
wspolnie?

1. ZRODLA I KORZENIE TERAPII GESTALT

Do rozwoju terapii Gestalt przyczynili si¢: Fritz Perls, Laura Perls, Paut Goodman, Paul Weiss,
Isador From, Raif Hefferline i James Simkin. Pierwsza publikacja byta ksiazka Fritza Perlsa ,,Ego, hunger
and aggression" z 1947 roku (por. Shepard 1975).

Zrodta terapii Gestalt sa roznorodne: od psychoanalizy do egzystencjalizmu. Najwazniejsze
przyczynki na temat psychoanalizy, Reicha, psychologii Gestalt, egzystencjalizmu, buddyzmu Zen oraz
Moreno obrazuje tab. 1. Ja sam przedstawitem obszernie terapi¢ Gestalt w 1976 r. (Chu, 1976).

Tabela 1
Zrodta i korzenie terapii Gestalt
Zrédto wpltywow Skutki wptywow
Cechy wspdlne z terapia Gestalt Roéznice wobec terapii Gestalt
PERLS I JEGO|-  Patriarchalno-autorytarne tradycje i
ZYDOWSKIE bunt przeciw nim - Tendencje do
POCHODZENIE retrofleksji (por. Perls, 1947, s. 119 i
dalsze)
PERLS I JEGO|-  Fascynacja wszystkim, co nowe -
OSOBOWOSC - Spontanicznos¢
- Samorealizacja
- Indywidualizm
- Tendencja do  krétkotrwatych,
intensywnych  zwiazkow  (por.
Shepard, 1975)
PSYCHOANALIZA |-  Psychodynamiczna koncepcja| - Akcentowanie popgdu seksualnego
procesow psychicznych (terapia Gestalt: nacisk na poped




Zrodto wptywow Skutki wplywow
- Uwarunkowanie aktualnych gltodu)
zachowan przez nieprzepracowane Akcentowanie nie§wiadomej
wczesnodzie-cigce przezycia (por. dynamiki popeddéw  (koncepcja
»hiedopetnione postaci") (Gestalt) $wiadomosci)

Konflikt migdzy superego i id (por.
konflikt miedzy ,,top-dog" i ,,under-
dog") Technika wolnych skojarzen
(por. technika »Kontinuum
swiadomosci" L,awareness

continuum")

Akcentowanie patologii zachowan
(zaufanie do samoregulacji
organizmu)

Akcentowanie przesztosci (zasada

Tu i Teraz)
Akcentowanie intelektualnego
rozumienia (decyzja 1 zmiana

zachowan jako cel terapii)

Pesymistyczny stosunek do agresji;
poped $mierci (agresja jako zdrowy
przejaw zycia)
Praca nad przeniesieniem i
przeciwprzeniesieniem,

terapeutyczna ,,abstynencja"
(terapeuta wystepuje jako osoba w

relacji Ja—Ty)

WILHELM REICH - Analiza oporu (Dawne przezycia Prymat  seksualnosci  (terapia
ujawniaja si¢ w aktualnej strukturze Gestalt: ogolna zasada
charakteru 1 muskulaturze, stad . .
. . samoregulacji organizmu)
poprzestawanie na obronie
ujawnianej w danym momencie) Upolitycznienie
- Naturalna samoregulacja  versus Mistyfikacja ,,energii orgonalne;j"
moralna regulacja
- Funkcjonalna tozsamo$¢ procesow
cielesnych i psychicznych
Pozytywna koncepcja agresji
- Mig$niowe  opancerzenie  jako
retrofleksja
- Koncepcja Igku jako oczekiwania
katastrofy i zahamowania oddechu
PSYCHOLOGIA - Metoda fenomenologiczna zamiast Zainteresowanie $wiadomoscia i
GESTALT introspekcji poznawaniem (terapia  Gestalt:
- Prawa  Gestalt Wertheimera, zainteresowanie ~ emocjami i
zwlaszcza prawo zamknigcia i efekt motywacja)
Zeigarnik  [por.  ,niedopeiniona Doktadny, eksperymentalny
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Zrédto wpltywow

Skutki wplywow

postaé (Gestalt)"]

sposob postgpowania
(niesprawdzone przejecie i
uogodlnienie  niektéorych  zasad
Gestalt)

KURT GOLDSTEIN

Ksztattowanie figury — tta
Samoaktualizacja

Dostosowanie do otoczenia

EGZYSTENCIJA-LIZM

Relacja Ja - Ty, zasada dialogu

(MARTIN BUBER) Zasada Tu i Teraz
- Fenomenologiczny 1 calo$ciowy
sposob widzenia
- Samostanowienie o wlasnym zyciu,
tym samym —  absurdalnos¢
istnienia
BUDDYZM ZEN - Integracja przeciwienstw Uniwersalizm: Zgodno$¢ migdzy
- Calosciowy sposéb widzenia Ja (Selbst) i istota, np. ,,Ja jestem
- Eliminacja utrwalonych przekonali Ja, a ty jeste$ ty, a jednak ja jestem
dotyczacych tego, co przedmiotowe i ty, a ty jestes ja" (Suzuki, 1956).
sprzeczne (Terapia Gestalt: Indywidualizm:
- Droga (Tao0) jest celem ,» 1y jestes ty, a ja jestem ja" (Perls,
(Procesualnos¢ procesow 1969)).
psychicznych)
- Metoda frustrowania, wprowadzanie
niepewnosci, odrzucenie
teoretyzowania, pozostawanie w Tu i
Teraz
PSYCHODRAMA - Uaktualnienie i dramatyzacja
(MORENO) przezy¢ z przesztosci (por. dialog

Gestalt)

Mowa ciata

Zabawa jako forma
eksperymentowania

Spotkanie z fragmentami wlasnej
podswiadomosci i ich integracja
Zamiana 6l

Zasada dzialania (akcji)
Spontanicznos¢ i kreatywnos¢

Terapia grupowa




Zrodto wptywow Skutki wplywow

- ,Zasada przekazu": Bezposredni

stosunek Ja- Ty

TERAPIA - Psychologia Humanistyczna - ,Potrzeba  pozytywnej oceny"
NASTAWIONA  NA|-  Przejecie  mysli  Otto  Ranka, (Terapia .Gestah: zdrowa agresja) .
" Kt .| - Ocena nie zwigzana z warunkami
KLIENTA (ROGERS)* zwiaszcza ma temat Kreatywnosci, (w terapii Gestalt wspieranie i
»woli  zdrowia",  pozytywnego konfrontacja)
warto$ciowania - Prawie wylaczne zwracanie uwagi
- ,,0Organismic valuing system" (por. na uczucia (Gestalt: nacisk na
samoregulacja organizmu) zachowanie, wilasng aktywno$¢ i
- Powstawanie = nerwic  wskutek odpowiedzialno$¢)
restrykcyjnej socjalizacji - Spoteczne zaangazowanie,
- Model procesualny encounter groups (Gestalt:
- Metoda fenomenologiczna indywidualizm)

- Autentyzm i pozostawanie terapeuty

w zgodzie z soba.

* UWAGA: Terapia nastawiona na klienta nie nalezy do zrdédelr terapii Gestalt,

interesujace sa jednakze wspdlne korzenie i tendencje rozwojowe obydwu terapii.

2. CZYM JEST TERAPIA GESTALT?

Teoria i praktyka terapii Gestalt zawiera si¢ w formule: ,,Tui Teraz—Jai Ty".

Z filozoficznego punktu widzenia u podtoza terapii Gestalt lezy obraz cztowieka, ktory bierze zycie
w swoje rece, zgodnie z zasada samoodpowiedzialnosci i samoregulacji, cato$ciowo spostrzega siebie oraz
wlasne otoczenie i je aktywnie zmienia. Wymiana ze $wiatem odbywa si¢ Tu i Teraz w formie spotkania Ja i
Ty. Stad zdanie: ,,Tu i Teraz - Jai Ty". Tak rozumiany kontakt prowadzi do rozwoju jednostki.

W przypadku zakldcenia tego naturalnego procesu cztowiek zrywa kontakt z soba i/albo ze swoim
otoczeniem, wzglednie znieksztatca go (utrata kontaktu).

Terapia Gestalt ma na celu zwrocenie jednostce uwagi na sposob, w jaki znieksztatca ona lub
zrywa kontakt z soba i/albo z otoczeniem. Wraz ze wzrostem $wiadomos$ci na ten temat odzyskuje ona
ponownie zdolno$¢ ksztattowania i przezywania kontaktow w sposdb wybidrczy, kreatywny i integrujacy.

3. TEORIA
3.1. HUMANISTYCZNY OBRAZ CZ1.OWIEKA

Terapia Gestalt podobnie jak terapia nastawiona na klienta nalezy do Psychologii Humanistyczne;.
Maslow okreslit Psychologie¢ Humanistyczna mianem ,,trzeciej sity", obok psychoanalizy i behawioryzmu
(Maslow, 1962). Zarowno psychoanaliza jak i behawioryzm ktada nacisk na determinacj¢ czlowieka -
psychoanaliza poprzez histori¢ jego zycia, behawioryzm przez bodzce z otoczenia. Samorealizacja i
kreatywne mozliwosci jednostki nie odgrywaja tu szczegoélnej roli. Psychologia Humanistyczna ukazuje
natomiast obraz zdrowego czlowieka, ktory sam soba kieruje, jest zdolny odrzuci¢ brzemi¢ dawnych
konfliktow i1 prowadzi¢ satysfakcjonujace zycie w terazniejszosci. Wystepuje tu zgodno$¢ obrazu cztowieka
w terapii Gestalt z jego obrazem prezentowanym w terapii nastawionej na klienta.

Owo humanistyczne przekonanie ma niezwykle istotne konsekwencje dla postawy terapeutycznej:
osoba poszukujaca pomocy nie jest juz ,,chorym", ,pacjentem", ,juczniem", ,dzieckiem", za§ osoba




pomagajaca nie przyjmuje roli ,,doktora", ,,guru”, ,figury matki lub ojca". Klient jest czlowiekiem —
terapeuta jest takze tylko cztowiekiem. Dopiero zrozumienie tej podstawowej zasady réwnosci migdzy
dwoma partnerami prowadzi do dialogu, umozliwia spotkanie Jai Ty.

Jest to platforma, z ktorej ,,w zgodzie z soba" Rogers ,,zwraca si¢ pozytywnie" ku klientowi.
Analiza Transakcyjna opisuje to jako pozycje ,,Ja jestem OK — Ty jestes OK".

Jakze czesto ja sam, zrozpaczony, poddawatem sie terapii jako klient. Nie widziatem wyjscia z
labiryntu, ktory sam sobie zbudowalem. Bylem kompletnie niezadowolony z siebie, z moich kontaktow, ze
wszystkiego. Znajdowatem si¢ u kresu sil. I jakze czesto zaczynatem zy¢ na nowo - po prostu dzieki ludziom,
ktorzy (o cudzie!) akceptowali mnie takim, jakim bytem, cieszyli sie na moj widok, traktowali powaznie i
wystuchiwali. Plakali i radowali si¢ wraz ze mnq. Dzieki temu odzyskiwalem zaufanie do siebie. Wezel,
zaplqtany we mnie, rozsuplywal sie. Zaczynalem spostrzegac siebie innymi oczyma. Znowu moglem
troskliwie i odpowiedzialnie zajmowac si¢ sobq i swoim otoczeniem. Podczas terapii nie zawsze musiatem
pracowa¢ nad wtasnym problemem, aby odkry¢, w jaki sposob przywrocic na nowo sens Zyciu.

Czesto widywalem klientow z glebokimi zaburzeniami - klientow ktorzy przejawiali objawy depresji
i autodestrukcji, zagrozonych samobdjstwem, niejednokrotnie z diugq historiq hospitalizacji albo terapii -
Jjak rozkwitali w atmosferze, ktora wyraza sie w formule: ,,Szanuje i lubie cie". Pewnego razu widziatem
kobiete po siedemdziesigtce, cierpiqcq na ciezkq chorobe psychosomatycznq. Obserwowatem jq w grupie
terapeutycznej, w ktorej dzieki akceptacji i konfrontacji powoli dojrzewata, utwierdzata sie w swej wartosci,
az w petni objawita sie jej silq i godnos¢, co wezesniej wydawato mi sie w jej przypadku niemozliwe.

Ten niestychany potencjal, tkwiacy w postawie terapeutycznej, oznacza jednocze$nie wyzwanie:
dla klienta, poniewaz ufa si¢ mu, ze samodzielnie zdota uporac si¢ ze swymi problemami. (Zwraca mu si¢
uwage na jego wlasna odpowiedzialno$¢ i frustruje pragnienie uzyskania pomocy). Dla terapeuty jest to
wyzwanie, poniewaz musi on — wlasnie jako terapeuta Gestalt — oprze¢ si¢ pokusie wystgpowania wobec
klienta w roli wszechmocnego Taty czy arcyopiekunczej Mamy. (Doktadniejszych informacji na temat
rownowagi migdzy terapeutycznym wsparciem a konfrontacja szukaj w rozdziale 5.2.5.)

CWICZENIE: Czy pamietasz czasy, kiedy czules sie wolny i spontaniczny? Odczuwales duzo kreatywnej
energii? Kiedy dobrze czufes si¢ w swoim ciele? Kiedy wszystko bylo pelne sensu i znaczenia? A ty byles w pelni
otwarty na to , co sie pojawiato?

Czy jestes Swiadom, ze wszystko to jest jeszcze w tobie?

Poswiec troche czasu, by pomysle¢ nad tymi pytaniami. Co pojawia sie w Twojej fantazji? Obrazy, kolory,
doznania cielesne, zapachy, glosy, melodie?

Jakie odczucia wywolujq w tobie? Jezeli przychodzq ci do glowy wczesniejsze wspomnienia, to pomysl, co
teraz robisz inaczej niz dawniej? Z pewnosciq znajdziesz niezliczonq ilos¢ powodow, dla ktorych teraz zachowujesz sie
inaczej niz przedtem. Czy sq rzeczywiscie uzasadnione?

3.2. NIEZABURZONE. ZDROWE FUNKCJE: JAK ZDROWY ORGANIZM OBCHODZI
SIE Z SOBA 1 Z OTOCZENIEM?

Psychoanaliza wysuwa na plan pierwszy rozwoj popedu seksualnego jako podloza ludzkich
zachowan. Fritz Perls natomiast kieruje uwage na tzw. poped glodu. Opisuje proces przyjmowania
pozywienia jako przyktad wymiany migdzy organizmem i otoczeniem. Zdrowy organizm jest bowiem
zdolny wchodzi¢ we wlasciwe interakcje z otoczeniem (Perls, 1947).

3.2.1. Samoregulacja organizmu, powstawanie i niszczenie postaci

Organizm musi mie¢ motywacjg, by moc zblizy¢ si¢ do otoczenia. Perls opisuje jej powstawanie
przy pomocy pojec: ,,samoregulacja organizmu" oraz ,,powstawanie i niszczenie postaci".

Samoregulacja organizmu oznacza, ze w idealnym przypadku organizm sam przez si¢ zdolny jest
do sterowania wlasnymi zachowaniami. Ma on mozliwo$¢ samorealizacji i moze sobie znalez¢ takie
otoczenie, ktore najlepiej si¢ do tego nadaje.

Latwo zrozumie¢ rewolucyjny potencjat ostatniego zdania, jesli wyobrazimy sobie, ze wszyscy
ludzie w naszym spoteczenstwie zaczynaja sobie nagle ufa¢, znajdowaé najwlasciwsze otoczenie i wymagac
najodpowiedniejszej dla siebie pracy.

Proces 6w przebiega w taki sposob, ze w organizmie raz po raz jaka$ figura (Figur) pojawia si¢ na
pierwszym planie uwagi. Tworzy si¢ w de jego aktualnego ogdlnego stanu. Moze to by¢ spostrzezenie,
potrzeba popgdowa, wrazenie poznawcze lub emocja. (Tu Perls w sposob istotny poszerzyt pojecie stosunku
figury i tla, zaczerpnigte z psychologii Gestalt). Stosunek figura-tlo tworzy si¢ w procesie:

W kazdej chwili pojawia si¢ jakas figura (Figur), np. potrzeba, i dazy do zamknigcia. Organizm,
podejmujac skuteczny kontakt z otoczeniem, zaspokaja t¢ potrzebe (np. poprzez pobranie pozywienia).
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Wtedy postac¢ (Gestalt) dopelnia si¢ (zniszczenie postaci) i ponownie powraca do tta, czyniac tym samym
miejsce dla nowej figury (Figur). Proces nieustannego powstawania i niszczenia postaci (Gestalt) stanowi
jadro samoregulacji organizmu.

PRZYKLAD: Oto znana historia, ktora ilustruje zarébwno prostote jak i ztozono$¢ samoregulacji
organizmu:

Pewnego razu uczen Zen prosi Mistrza: ,, Mistrzu, wyjasnij mi tajemnice twojej doskonatosci!”
Mistrz Zen na to: ..Kiedy jestem spragniony, pije. Kiedy jestem gtodny, jem. Kiedy jestem zmeczony, $pie".

3.2.2. Awareness (§wiadomos$¢ i spostrzeganie)

Budowanie i niszczenie postaci nie przebiega jednak nieswiadomie i automatycznie. Towarzyszy
im specyficzna funkcja, §wiadomos¢ (awareness).

Awareness znaczy uswiadamianie sobie, uwage i spostrzeganie. Daje ona czlowiekowi mozliwo$¢
poznania tej figury (Figur), ktéra w danej chwili znajduje si¢ w centrum jej przezywania. Awareness oznacza
spostrzeganie zarowno wewngtrznych jak i zewngtrznych bodzcéw. Nadaje ludzkim zachowaniom $wia-
domos$¢. Dzigki temu nie sa one sterowane wytacznie od wewnatrz (np. przez popedy), ani tez w petni
kontrolowane przez bodzce zewngtrzne. Ta niepowtarzalna kombinacja samoregulacji organizmu z jedne;j
strony 1 awareness z drugiej w koncepcji terapeutycznej Gestalt nadaje ludzkiemu zachowaniu tak
naturalno$¢ jak i $wiadomos¢é. Awareness umozliwia jednostce ciagle Zzycie w terazniejszosci. W
optymalnym przypadku dana osoba przezywa siebie i swoje otoczenie z chwili na chwilg w ,,kontinuum
swiadomosci" (,,awareness continuum"), a kazda chwila jest nowa i ekscytujaca. Owo uczucie nowosci i
ekscytacji (excitement) ozywia i stanowi podstawe zasady Tu i Teraz w terapii Gestalt.

CWICZENIE: Zatrzymaj sie kiedys na swojej codziennej drodze do pracy. - Rozejrzyj si¢ wokél siebie.
Dostrzez powietrze, niebo, ludzi, domy, szumy, glosy, zapachy, barwy.

CWICZENIE: Pozwdl, aby twoje spojrzenie pobladzilo teraz po pokoju, w ktérym sie wiosnie znajdujesz.
Nie probuj swiadomie wyszukiwac lub eliminowac rzeczy bqdz 0sob, ale pozwdl po prostu, aby te przedmioty, ktore w
danej chwili catkowicie cie absorbujq, przyciqgnely twq uwage. Pozwol, by cie zafascynowaly! Spdojrz na nie, jakbys
widzial je po raz pierwszy! Dokladnie takie doswiadczenie mozesz przeprowadzi¢ ze swoimi innymi zmystami. Np. jakie
dzwieki czy glosy styszysz w danej chwili?

Gdy juz skierowates uwage na zewnqtrz, zwroé¢ jq teraz na kilka minut do wnetrza. W tym celu najlepiej
zamknij oczy i wezuj sie w siebie. Jak oddychasz? W jakiej pozycji utrzymujesz swoje ciato? Jak je odczuwasz? Czy
rejestrujesz jakies reakcje na spostrzezone przed chwilq bodzce zewnetrzne? Czy wzbierajq w tobie jakies mysli i
odczucia? Spostrzegaj po prostu to, co sie pojawia. Nie dokonuj autocenzury.

Teraz mozesz ponownie otworzyc¢ oczy i zwroci¢ swq uwage na zewnqtrz. Dla mnie wazna jest ta zmiana, ten
przeptyw miedzy wnetrzem i swiatem zewnetrznym: Przenoszqc uwage z zewnqtrz do wnetrza, moge spostrzec, jaki
wplyw wywierajq na mnie zewnetrzne bodzce i odwrotnie - przenoszqc jq z wnetrza do swiata zewnetrznego, moge uze -
wnetrznic¢ i wyrazi¢ np. pragnienie, ktore w sobie spostrzegtem.

Proces ten zachodzi przede wszystkim podczas interakcji z innymi osobami: Tylko wtedy moge sie spotkac z
drugim czlowiekiem, gdy zarazem jego i siebie spostrzegam w sposob niezaktocony i czysty.

3.2.3. Kontakt, dialog, agresja

3.2.3.1. Kontakt

Swiadome spostrzeganie nie jest jednak ostatecznym celem samoregulacji organizmu. Pozwala ono
jedynie rozpozna¢, jaka figura (Figur) znajduje si¢ w danej chwili na pierwszym planie (np. Ze jestem
glodny). W celu domknigcia tej postaci (Gestalt) organizm musi wejs¢ w kontakt z otoczeniem (np. zadbaé o
pozywienie). Mamy tu do czynienia z procesem agresji (fac. aggredi = przyblizac sig).

Bardzo istotny z terapeutycznego punktu widzenia jest fakt, iz $§wiadomo$¢ nie stanowi celu
samego w sobie. Stuzy raczej kontaktowi. To, co §wiadome, zawsze dazy do uzewnetrznienia i akcji. Terapia
jest zmiana, a nie tylko poznaniem i spostrzeganiem. Poprzestawanie na spostrzeganiu prowadzi jedynie do
introspekcji, nie powodujac zmiany zachowan i warunkéw zycia. Na tym polega moim zdaniem krok
naprzod w stosunku do psychoanalizy i terapii Rogersa: obie one bowiem koncentruja uwage glownie na po-
znaniu i spostrzeganiu (zwiazkow z historig zycia - w psychoanalizie i przezy¢ Tu i Teraz - u Rogersa).
Swiadome spostrzeganie jest wprawdzie koniecznym, ale wcale nie wystarczajacym warunkiem terapii.
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Stanowi raczej swego rodzaju drogowskaz, wyznaczajacy kierunek tworzenia kontaktu jednostki z oto-
czeniem.

Spostrzeganie prowadzi do kontaktu. Powstaje swego rodzaju ,,kolo spostrzegania i kontaktu":
spostrzezenie — kontakt — spostrzezenie - kontakt itd. Spostrzezenie wewngtrznych i zewngtrznych
warunkow owocuje podjeciem kontaktu i interakcji z otoczeniem. Wskutek tego zmienia si¢ relacja
pomigdzy jednostka i otoczeniem. Nastepnie jednostka musi spostrzec swoja zmieniong sytuacje, aby
dokona¢ poprawek w zainicjowanym kontakcie. W dowolnym momencie akcji moze zatrzymac si¢ i zadac
sobie pytanie, czy jest na wtasciwej drodze? Czy chce tego, co robi? Oto koto zmiany.

3.2.3.2. Dialog

W kontakcie wazna jest takze ,zasada dialogu" (Marcin Buber, 1958). Swiat to nie tylko ja i
spelnianie moich zyczen - istnieja réwniez inni ludzie. Ja czego$§ chcg. Ty takze chcesz czegos. Jezeli
chcemy réznych rzeczy, mozemy si¢ spotka¢ i wynegocjowacé wspdlne rozwiazanie. ,,We can work it out",
spiewali ,,The Beatles". (Por. takze 5.3.5.7.14.1.").

W tym procesie zmieniaja si¢ obydwaj partnerzy. Jednocze$nie zmienia si¢ relacja migdzy nimi.
Nie ma takiej mozliwosci, by kontakt nie powodowat zmian. Kazde nowe podjecie kontaktu co§ zmienia: we
mnie, w tobie, w naszej relacji. Zaczyna sig co$ dziaé.

Tak, z kontaktu wynika nawet poczucie mojego Ja (Selbst), mojej tozsamosci. Dlatego w terapii
Gestalt mowi sig, ze Ja (Selbst) nie powstaje gdzies wewnatrz organizmu, lecz na granicy kontaktu mi¢dzy
organizmem a otoczeniem. Moje ja (Selbst) ksztattuje si¢ w interakcji i zmienia wraz z nig — podobnie jak
ja zmieniam otoczenie w procesie wzajemnego wywierania wplywow.

Chinski znak Yin-Yang symbolizuje to wzajemne oddziatywanie: Czarne pole wewnatrz kota nie
moze si¢ zmieni¢ bez jednoczesnej zmiany biatego i na odwroét

Zaklocenia w odczuwaniu siebie i w sferze kontaktow migdzyludzkich powstaja przewaznie wtedy,
gdy ucieka si¢ od siebie albo od kontaktu z partnerem. Cztowiek sztywnieje, ,,opancerza si¢". Staje w
miejscu. Wtedy jedynie odtworzenie kontaktu moze uruchomi¢ naturalny proces zmian.

3.2.3.3. Agresja

W terapii Gestalt agresja objawia si¢ nie jako zto, lecz jako zyciowo konieczny warunek kontaktu z
otoczeniem. Agresja oznacza zblizanie si¢, wymiang z otaczajacym $wiatem.

Aby dokladniej zanalizowaé proces agresywnego nawiazywania kontaktu, postuzg si¢ znowu
modelem przyjmowania pozywienia. Od momentu zabkowania jednostka zdolna jest do gryzienia,
przezuwania i smakowania podawanych jej pokarméw. W koncu wchtania to, co pozywne i czyni czgScia
wlasnego ciata, albo odrzuca to, co niestrawne i ,,wypluwa". Podczas przezuwania obcy materiat ulega
rozdrobnieniu i rozkladowi, jest w dostownym sensie tego stowa niszczony. Tylko w pelni przezuty obcy
materiat jest strawny i moze zosta¢ wchlonigty przez jelita.

Terapia Gestalt nazywa Ow proces smakowania i przezuwania agresja dentalna. Polykane i
wchianiane jest tylko to, co organizm postrzega jako strawne i smaczne. Roztozony obcy materiat jest
wchtaniany przez jelita i przechodzi do krwi. Pobierany z krwi shuzy jako budulec substancji ciala. Materiat
obcy staje si¢ w koncu materiatem wlasnym i tym samym konczy si¢ proces asymilacji. Obejmuje on zatem
niszczenie i nastgpujaca po nim przemian¢ obcego materialu w material wlasny. W przeno$nym sensie
zasilanie zewnetrzne zamienia si¢ w zasilanie wiasne. Taka przemiang nazywa sig¢ w terapii Gestalt
rozwojem i dojrzewaniem.

Podczas przezuwania organizm znajduje czas na smakowanie obcego materiatu. Smakowanie
oznacza oddzielanie i réznicowanie tego, co wydaje mu si¢ pozywne (,,nurturent") oraz tego, co mu szkodzi
(,,toxic") (Greenwald 1975)

Wazna funkcjg spetnia tutaj wstret. Prowadzi bowiem do odrzucania produktéw niestrawnych i
szkodliwych.

Po podziale pozywienia na smaczne i niestrawne organizm podejmuje decyzje. Ma wybdr migdzy
dwiema mozliwo$ciami: moze wchtona¢ obcy material, jesli mu smakuje albo odrzuci¢, jezeli nie przypada
mu do smaku. W ten sposob ujawnia si¢ odpowiedzialno$¢ i wolno$¢ jednostki. Ma ona wolny wybor, aby
przyja¢ co$ pozywnego albo odrzuci¢ to, co niestrawne. Z drugiej strony ponosi tez odpowiedzialno$¢ za
odrzucenie tego, co pozywne (patrz: projekcja), i opychanie si¢ tym, co szkodliwe (patrz: introjekcja).

Proces przyjmowania pozywienia mozna porownaé¢ do procesu wymiany jednostki z otoczeniem.
Jednostka potrzebuje pokarmu z otoczenia, aby przetrwac. Podobnie kazda osoba, zwlaszcza dorastajaca,
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potrzebuje informacji 1 wskazoéwek co do zachowania si¢ w swoim otoczeniu spolecznym. Wytyczne moga
wynika¢ z wiasnych doswiadczen, gromadzonych podczas eksploracji otoczenia. Moga to by¢ takze
doswiadczenia innych 0s6b z otoczenia, przekazywane w formie nakazoéw, zakazéw, rad 1 wzorcow.

Cztowiek moze wchlania¢ i przezuwaé zardwno wlasne jak i obce do§wiadczenia (podobnie jak
produkty zywnos$ciowe), zeby sprawdzié¢, czy maja one dla niego jakakolwiek warto$¢. Zadaje sobie pytania:
Czy proponowane mi regulty zachowan sa sensowne? Co mi daja? Jakie pozytywne albo negatywne
konsekwencje pociagaja za soba? Czy mi odpowiadaja? Czy mam alternatywy? Krotko méwiac: Czy to jest
to. czego chcg?

Jesli jednostka odpowiada sobie twierdzaco na to pytanie, wowczas wchiania przezuty obcy
material. Nakazy i1 zakazy, odczuwane wczesniej jako narzucone z zewnatrz, staja si¢ jej zasadami. ,,Ty
powinienes$" staje si¢ ,,ja chce". Jednostka sprawdzita zewnetrzne wzorce, by¢ moze je zmodyfikowala, aby
w koncu uzna¢ je za wlasne. Zasady te nie musza obowiazywa¢ na zawsze. Ba, nawet nalezy sprawdzac ich
aktualno$¢ w kazdej sytuacji na nowo.

Jezeli jednak jednostka dojdzie do wniosku, Ze obce reguty zachowan sa dla niej ,.trujace", to na
niej spoczywa odpowiedzialnos¢ za ich odrzucenie. Moze to spowodowac konflikt z otoczeniem. Ale
konflikty nie sa w koncu niczym ztym. Otwieraja bowiem nowe mozliwosci. Mozna pdj$¢ na kompromis z
przeciwnikiem, albo wybra¢ inny sposdb zachowania. I wreszcie: kiedy czlowiek rzeczywiscie wyprobuje
wszystkie mozliwosci, zawsze jeszcze moze odejs¢ i szuka¢ nowych zwiazkow oraz nowego otoczenia.

Przejawiajq si¢ w tym etyczne podstawy terapii Gestalt. Zwracajq one uwage na odpowiedzialnos¢
jednostki, nakazuja jej bada¢ raz po raz swoje zachowania w wymianie z otoczeniem, i jesli to konieczne,
zmieniac je. Jezeli jednostka zdecyduje si¢ juz na takie czy inne postgpowanie, to opowiada si¢ za tym cata
swoja osoba. Nie ma juz w niej podziatu na ,,Ja powinienem" i ,,JJa wlasciwie nie chcg". Rowniez na tym
polega sita zintegrowanej osoby.

CWICZENIE:

Zwroc¢ kiedy$ uwage na to, w jaki sposéb jesz. Czy koncentrujesz sie na jedzeniu, czy raczej na
gazecie, rozmowie, programie telewizyjnym? Czy smakujesz tylko pierwszy kes, a potem wszystko
pochtaniasz? Czy przezuwasz? Czy smakujesz to, co lubisz, czy tez nie? Czy zmuszasz sie do jedzenia
rzeczy, ktére budzg twojg odraze? Czy czesto dostadzasz i doprawiasz potrawy w trakcie jedzenia dla
poprawienia ich smaku? Czy wyptukujesz nieprzyjemny zapach lub smak jakim$ napojem? Czy od czasu do
czasu proébujesz nowych potraw? Czy czasem budzi sie w tobie impuls, by je$¢, kiedy wcale nie jeste$
gfodny? - Co wolatby$ wiasciwie robi¢ w takich chwilach zamiast je$¢? Jak jadte$ jako dziecko? W jaki
sposob wychowywali cie rodzice w kwestii jedzenia?

Czy nawvki zwiqzane z jedzeniem zdradzajq cos z twego sposobu obchodzenia sie z sobg samym i
otoczeniem?

Jeszcze jedno CWICZENIE:

Przezuj do konca jeden kes podczas kazdego posithu. Odczuj wlasnosci tego kesa, jego zapach i
smak. Zzuj go catkowicie w ustach, az bedzie tak rozcienczony, ze da sie potknac niczym ptyn. Co zachodzi w
tobie podczas przezuwania i smakowania?

3.2.4. Podejscie holistyczne

Opisany powyzej proces ,,spostrzeganie - kontakt - zmiana" nie przebiega oczywiscie wedlug
schematu: kto§ najpierw mnie spostrzega, potem zastanawia si¢, co ja czuj¢, czego chceg, a nastgpnie
podejmuje kontakt itd. Jest to jedynie schematyczne przedstawienie catosciowego procesu. Zintegrowana
jednostka reaguje rzeczywiscie ,,cata soba": psychika, umyst i ciato wspolpracuja, stopione w jednos¢. Cata
uwaga 1 energia skupia si¢ na jednej rzeczy, ogniskuje si¢ na niej. Dzigki temu dazenie jednostki nabiera
niestychanej mocy. Jest ona totalnie zaangazowana, jest cala w srodku sprawy. Jest z soba zgodna -
niepodzielona.

CWICZENIE:
Zaobserwuj dzieci i mlode zwierzeta podczas zabawy. Tu najwyrazniej dostrzezesz catkowite
zaangazowanie i zaabsorbowanie. Kiedy dzieci zajmujq sie jakas sprawq, sq niq w petni zafascynowane. Sq
zanurzone" w niej po uszy. Blask oczu, napiecie ciata, gleboki oddech zdradzajq ich ekscytacje. Zmystow
nie mqci jeszcze nadmiar racjonalnego myslenia, dqzenia i wola nie sq jeszcze podzielone, a cial nie krepujq
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spoteczne kaftany bezpieczenstwa.

Jako dorosli nauczylismy sig - wskutek (zlego) wychowania - funkcjonowad, tzn. kultywowac po-
szczegolne funkcje, inne za$ zaniedbywaé¢. Uczymy si¢ uzywac tylko gtowy, a uczucia odktadamy na bok
jako zbedny balast. Cialo udoskonala sig, wzglednie ,,upigksza" przy pomocy okre§lonych programéow,
wedtug tradycyjnej zasady sprawnosci i pigkna. Tak naprawdg nie nalezy ono juz do nas. Uczucia przezywa
si¢ ,,zastepczo", w kinie lub w telewizji.

Chyba tylko w seksie wielu z nas wyzywa sie w pefni. Jedynie wtedy jestesmy catkowicie wewnatrz
wtasnego dala i dopuszczamy do gtosu uczucia. Dlatego seks odgrywa tak wazng role w naszym
spoteczenstwie. W innych, mniej wrogich ciatu kulturach, zycie pfciowe mieSci sie w ramach ,ogolnej"
seksualnosci i Swiadomosci ciafa.

CWICZENIE:

Moze znasz rodzaje aktywnoSci, w ktorych czujesz siebie bardzo wyraznie - w ruchu, podczas
lektury, spotkania z innq osobg, w wiosenny dzien, na nocnym spacerze... Wyobraz sobie, ze mdogtbys
nastepne pot godziny przezy¢ doktadnie tak samo w petni, bez wzgledu na to, co akurat robisz - z wtasnym
ciatem, myslami, odczuciami. Co by sie wtedy zdarzyto? Pomysl, w ktérych codziennych czynno$ciach
uczestniczysz catym sobg, a w ktorych nie? Czy na przykfad pracujesz w otepieniu? Czy interesuje cie twoja
praca? A jezeli nie, co mozesz zmienic¢?

3.3. ZAKEOCONE FUNKCJE

Perls uznaje za przyczyng powstawania nerwic zahamowanie agresji dentalnej (Perls 1947). Jako
przyktad podaje dziecko, u ktérego wyrzynaja si¢ pierwsze zeby i ktore gryzie pier§ matki. Aby mogto si¢
¢wiczy¢ w gryzieniu, powinno mu si¢ dostarcza¢ odpowiednich do tego celu przedmiotow i przestawiaé
powoli na pokarm staty. Jesli jednak matka bgdzie karata dziecko za te konieczne z punktu widzenia biologii
agresywne zachowania, w przysztosci bedzie ono thumilo impulsy agresji dentalnej. Stosowanie tego typu
srodkow ograniczajacych w wychowaniu spolecznym dziecka prowadzi do przeniesienia opisanego
zahamowania na wiele innych sposobow agresywnych zachowan.

Jak widzieliSmy, sa one niezbgdne do zaspokojenia organizmicznych potrzeb. Albowiem tylko
agresja stwarza szanseg kontaktu z otoczeniem. Jezeli podjecie kontaktu jest uniemozliwiane, postaé (Gestalt),
ktora w danej chwili pojawia si¢ na pierwszym planie i dazy do spelnienia, nie moze zosta¢ domknigta.

Proces zastyga w bezruchu. Powstaje niedomknigta posta¢ (Gestalt) (,,unfinished situation"). Ten
stan, w ktorym organizm nie moze uwolni¢ si¢ od niedomknigtej postaci, ani jej domknaé, Perls nazywa
impasem (,,impasse"). Obrazuje to zablokowanie procesu (Perls 1969).

3.3.1. Unikanie i utrata kontaktu

Jak radzi sobie jednostka w sytuacji konfliktowej? Korzystny dla niej wariant polega na podjgciu
kontaktu i doprowadzeniu do domknigcia postaci (Gestalt) poprzez wymiang z otoczeniem. Jezeli jednak
jednostka nauczyla sig thumi¢ agresjg, wyjsciem z sytuacji staje si¢ unikanie kontaktu: z jednej strony nie
moze ona dopusci¢ do kontaktu z wlasnymi potrzebami, z drugiej zas do kontaktu z otoczeniem. Zamiast
stawi¢ czota konfliktowi, ucieka przed wyzwaniem srodowiska i przed wlasna ciemna strona. Poniewaz
jednak niedopetniona posta¢ (Gestalt) nieustepliwie dazy do zamknigcia, raz po raz pojawia si¢ wilasnie to,
czego cztowiek boi si¢ najbardziej.

Dla ilustracji przytoczg takg opowiesc:

Pewien kupiec z Bagdadu postat stuge na targ po cos do jedzenia. Stuga wrocit po pewnym czasie
przerazony i powiedzial: ,, Panie, przezylem cos strasznego! Nagle zobaczytem obok siebie na rynku smier¢.
Rozpoznawszy mnie, pogrozita mi palcem. O panie, musze ucieka¢! Pozycz mi, prosze, swego konia, abym
mogt schronic sie w Samorze. Tylko w ten sposob zdotam ujs¢ Smierci!" Tak wiec kupiec pozyczyt mu konia i
stuga pocwatowal w dal. - Kupiec wybrat sie sam na rynek i rzeczywiscie ujrzat wsrod ttumu smierc.
Podszedt do niej i zapytal:

., Dlaczego pogrozitas memu studze?!" Smieré¢ odparta:

,, Nie pogrozitam mu, wykonatam tylko gest zdziwienia. Zaskoczyla mnie jego obecnos¢ w
Bagdadzie. Albowiem mam z nim dzis spotkanie w Samorze!".

KOMENTARZ:

Im bardziej chcesz uciec od swego rzekomo ztego losu, z tym wigkszym prawdopodobienstwem
nieoczekiwanie si¢ z nim spotkasz. Wszyscy mamy swoje ciemne strony, ktére ukrywamy, ktorych unikamy,
od ktoérych chcemy uciec. Przesiaduja nas one jak zle sny. Co zdarzyloby si¢ w tej opowiesci, gdyby stuga,
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zamiast ucieka¢ przed $miercia, podszedt do niej i porozmawial? Czy ty takze znasz swoje ciemne strony,
ktore ukrywasz? Czy sa to takie odczucia jak wstyd, bol, poczucie nizszo$ci, nieudolno$¢, stabos¢’ Co by sie
stato, gdybys kiedys, zamiast uciekac, obrécit si¢ za siebie i spojrzat swojej ciemnej stronie w twarz?

3.3.2. Powstawanie polaryzacji

Jezeli ukrywa si¢ okreSlone sfery zycia, powstaja przeciwienstwa: zaréwno migdzy ludzmi
(interpersonalne: ,,Ja jestem dobry - Ty jeste$ zly"), jak tez wewnatrz osoby (intrapsychiczne: ,,Ta moja
strona jest dobra, a ta zla"). Zamiast procesualnego Ja (Selbst), ktore pozostaje otwarte na kazda sytuacje,
tworzy si¢ powoli ,struktura osobowosci". Spontaniczno$¢ zastgpowana jest usztywnieniem. Niepozadana
strona jest eliminowana i zaciemniana, podczas gdy ,,pozytywna", przeciwna strona staje si¢ coraz silniejsza.
Tg nienaturalna, hipertroficzna cze$¢ w cztlowieku nazywamy w koncu ,,charakterem". Rowniez kontaktujac
si¢ ze soba ludzie ustalaja okre§lone formy i rytualy interakcji. Czlowiek odgrywa w pewnej sytuacji jedna
rolg, w innej odmienna. Kim wigc jest naprawde? Gdzie ukazuje si¢ jako on sam?

PRZYKLAD:

Margot jest mtodg kobietg, ktéra w dziecinstwie doswiadczyta zbyt mato bezposredniej akceptacji.
W trakcie terapii zaczyna lepiej spostrzegac¢ swoje ciato. Podczas sesji grupowej zauwaza, ze podoba jej sie
prawa strona dala: jest silna, sprezysta, poddaje sie kontroli, podczas gdy lewg cze$¢ Margot odczuwa jako
obwistg, miekkg i ggbczasty. Brzydzi sie tg strong. Proponuje jej dialog miedzy tymi dwiema czesciami (na
temat dialogu Gestalt patrz 4.3.1.). Margot przyjmuje najpierw role prawej potowy ciata i méwi z odrazg do
leweyj: ,Nie lubie cie. Soje sie ciebie. Jeste$ jak skamlgca kupka nieszczescia. Boje sie ci zaufa¢. Gdybym to
zrobita, pociggnetabys mnie za sobg i utonetabym"”. Nastepnie kaze jej gra¢ drugq strone, czego podejmuje
sie z niechecig. Wczuwajac sie jednak troche w te role, mowi do prawej strony: ..Nie musisz sie¢ mnie bac.
Chce tylko, aby$s mnie zaakceptowata. Chce tylko od czasu do czasu by¢ mata i znalez¢ sie w twoich
ramionach". Ponowna zmiana rél. ,Prawa strona ciata" rozluznia sie. Podaje Margot poduszke i mowie:

,, To jest teraz mata Margot". Margot bierze poduszke powoli i czule, prawie nieSmiato w ramiona i
zaczyna jq kolysac. Potem podaje poduszke mnie, abym i ja jq przez chwile pokolysal, podczas gdy ona
przyglada sie temu z dumq i zadowoleniem. Kilku uczestnikow grupy okazuje jej akceptacje w formie
pozytywnych informacji zwrotnych, a ona jq przyjmuje. Zaakceptowata malq Margot, a takze poczuta sie
przez nas zaakceptowana w tej postaci.

KOMENTARZ:

Margot odrzucata do tej pory swojq dzieciecq, potrzebujqcq (lewq) strome, a zamiast tego
podkreslata waznos¢ prawej, energicznej. Kultywowala swoj zdolny do wyczynow, spartanski ,,charakter”.
Dopiero kontakt z druga, stabq stronq wyzwolit polarvzacje i umozliwit jej bycie raz takq, raz inng, nie
zawsze jednakowq.

3.3.3. Rodzaje zaburzen kontaktu

W zaleznosci od tego, w jakim obszarze samoregulacji organizmu wystgpuje zaburzenie,
wyr6zniamy za Perlsem (1947):
a) zaburzenia $wiadomosci:
— zaburzenia sensoryczne
— zaburzenia emocjonalne
b) zaburzenia w kontakcie agresywnym:
— zaburzenia mig$niowo-motoryczne
— mechanizmy obronne
Jest to tylko podziat schematyczny. Organizm bowiem réwniez w zaburzeniu reaguje cato§ciowo.
Zaburzenia manifestuja si¢ na ogdél we wszystkich ptaszczyznach. Dlatego tez mozna zaczaé terapie w
przypadku kazdego z nich. Na przykltad emocjonalny symptom Igku niesie z soba réwnocze$nie
zahamowania sensoryczne i motoryczne (patrz 3.3.5.2.).

3.3.3.1. Zaburzenia sensoryczne
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Zaburzenie sensoryczne przejawia si¢ w zatarciu $wiadomos$ci (awareness). Organizm
zamyka si¢ na spostrzezenia z wewnatrz, jak roéwniez na bodzce plynace z otoczenia. Nastgpuje
desensybilizacja, ktora powoduje ograniczenia w spostrzeganiu mysli, emocji i wrazen cielesnych.

Szczegblna forme desensybilizacji stanowi brak czucia w okreslonych obszarach ciata. Jednostka
tak dlugo ttumi nieprzyjemne lub zakazane odczucia cielesne, az przestaje je postrzegaé. Staja si¢ ,,martwe".
Pod ta ,,martwa" warstwa znajdujemy czgsto bolesne przezycia, ktorych cztowiek unika.

PRZYKLAD:

Agnes (imie i cechy charakterystyczne zmienione) brata udzial w grupie prowadzonej przeze mnie i
Monike Rosenkranz. Byta miodaq, tadnq dziewczyng, adorowanq przez wielu mezczyzn w grupie. Kiedy sie
Jjednak do niej zanadto zblizali, odtrqcata ich. Podczas jednej z sesji wyznata, ze od kilku dni czuje si¢ Zle.
Na mojq propozycje, by poczuta to mocniej, wybuchnela spazmatycznym placzem, twierdzqc, ze boli jq
brzuch.

Zaproponowatem jej dialog z brzuchem. (W dialogu Gestalt klient sadza przed sobq innq osobe,
symbolizujqcq kogos lub cos waznego, albo wyobraza sobie kogos na pustym krzesle i rozmawia z nim
grajqc okreslong role. Mozliwa jest zamiana rol, polegajaca na przesiadaniu sie z krzesta na krzesto. W tym
przyktadzie Agnes rozmawia ze swoim brzuchem). W dialogu z brzuchem Agnes oskaria go, zZe ciqgle
przysparza jej problemow, wciqz napycha sie jedzeniem itd. Nastepnie zmienia role i odpowiada jako
brzuch, skarzqc sie, ze Agnes nie zwraca na niego uwagi. Ja na to pytam brzuch o jego potrzeby. Brzuch
odpowiada, ze chcialby si¢ rozrastaé, by¢ znowu glaskany, poruszac sie swobodnie i moc tanczyc.
Zachecitem Agnes, aby po prostu to zrobita. Polozyla sie na plecach, brzuchem do gory. Rozkurczenie sie
sprawiato jej bol. Miata uczucie, ze brzuch sie rozrywa i caly krwawi. Potem najwyrazniej rozluznita sie.
Brzuch przeniknelo odczucie ciepta. Teraz czuta juz tylko ucisk i ciezar na macicy.

Podczas nastepnej sesji Agnes pracowata z Monikq nad swojq macicq, ktorq odrzucata i chciata
wypchnagé. W nastepnym dialogu z macicq dala jej szanse, chcqc jq nadal w sobie zatrzymaé. Monika
zaproponowala jej runde z cala grupq, podczas ktorej miata powiedzie¢ kazdemu: ..Jestem kobietq. Mam
macice". Z czasem Agnes nauczyta si¢ bardziej akceptowaé fakt bycia kobietq i pozwalata mezczyznom
zbliza¢ sie do siebie.

Inny przyktad: W podobnej grupie Rudolf, ,, prawdziwy" mezczyzna odpowiada, ze zawsze, bedqc z
kobietq, napina brzuch i nie moze niczego zrobic¢ ,na luzie". W trakcie pracy przypomniat sobie swojq
matke, ktora jeszcze jako dorostego mezczyzne bila go tak diugo, poki nie upadl na ziemie. Brzuch jest
najbardziej podatnq na urazy czesciq jego ciata. Napina go zawsze tak mocno, bo jest z reguly bezbronnie
odstoniety.

CWICZENIE:

Pozostan kiedys w tej pozycji, w ktorej wlasnie sie znajdujesz. Zamknij oczy i zanurz sie w swoim
ciele. Ktore jego czesci czujesz, a ktorych nie? Czy ktoras z nich zwraca na siebie twojq uwage? Jezeli tak,
wyobraz sobie, ze ma ona glos - co powiedziataby do ciebie?

3.3.3.2. Zaburzenia motoryczne

Perls przejal obserwacj¢ ciala od swego nauczyciela Wilhelma Reicha, ktory w mig§niowym
opancerzeniu charakteru widziat prawdziwa przyczyng nerwicy.

Motoryczne zaburzenia sa dlatego tak wazne, ze wtasnie przez nie manifestuje si¢ po-
wstrzymywana agresja. Cielesna aktywno$¢ jest niezbedna, by zblizy¢ si¢ do otoczenia i manipulowaé nim.
Jezeli wystepuja zahamowania motoryki, to agresja kierowana na zewnatrz neutralizuje si¢. Dzieje si¢ to
przede wszystkim w taki sposob, ze jednostka kieruje agresje na siebie sama (= retro fleksja, patrz 5.5.3.6.).
Nie wyprowadza energii bezposrednio na zewnatrz, lecz uzywa jej do blokowania wlasnego ciata.
Poznajemy to czgsto po wysoko uniesionych ramionach (ograniczenie zdolno$ci atakowania obiektow przy
pomocy rak) i po nieruchomej miednicy (trudno$ci w utrzymywaniu pozycji stojacej i ograniczenie funkcji
seksualnych). Najlepszym przyktadem ttumienia motorycznego pobudzenia jest powstrzymywanie oddechu
pod wplywem leku. We wzburzeniu, poprzedzajacym akt agresji lub obrony, wzrasta zapotrzebowanie na
tlen. Jezeli jednostka nie dopuszcza do pobudzenia t durni je, mimowolnie wstrzymuje oddech. Dlatego lgk
manifestuje si¢ zawsze kontrakcja migéni klatki piersiowej i brzucha, nastgpstwem czego jest zacisnigcie
klatki piersiowej. Najlepszym sposobem rozpoznania zaburzen motorycznych jest obserwacja rozszczepienia
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na poziomie ciala (,,splits"). Sa to sprzecznosci pomiedzy dwiema potowami ciata, na przyktad migdzy
prawa i lewa strona twarzy, prawymi i lewymi konczynami, migdzy goéra i dotem. Wszystkim tym
rozszczepieniom wspodlna jest ogdlna dysharmonia w budowie ciata — podkreslanie wazno$ci pewnych jego
czescl 1 zaniedbywanie innych. Celem terapii zaburzen motorycznych jest spostrzeganie i mobilizacja ciala.
Blizszych informacji dotyczacych metody jego terapii szukaj: Petzold (1974) i Lowen (1958 i p6zniej). Rush
(1977) opisuje bardzo inspirujace ¢wiczenia, majace shuzy¢ postrzeganiu ciata.

CWICZENIE:

Spojrz kiedys na siebie w lustrze i zaobserwuj wyraz swojej twarzy (mimike). Jaka jest w danej
chwili? Czy marszczysz czolo? Opuszczasz kqcik ust? Marszczysz nos? Zaciskasz zeby? Wzmocnij to, co
widzisz! Rob miny, jakie akurat sie nadarzq. Wydobqdz z siebie odpowiednie do nich dzwieki (chrzqkanie,
Smiech, krzyk, spiew). Na koniec poruszaj catym cialem. Pozwol, by to, co zazwyczaj wyrazasz jednym
drobnym zmarszczeniem czota, rozprzestrzenito sie po catym ciele. Pickna droga ku wyzszej swiadomosci
dala polega na tym, ze od czasu do czasu kierujesz na nie uwage w trakcie codziennych czynnosci, np.
podczas pracy, rozmowy itp.

3.3.3.3. Zaburzenia emocjonalne

Zaburzenia emocjonalne przejawiaja si¢ w unikaniu nieprzyjemnych lub zakazanych odczu¢, jak
wscieklos¢, wstyd, wstret, Iek, zaktopotanie, a przede wszystkim bdl i mitos¢ (mitos¢ moze by¢ czasem tak
przemozna, ze wolimy ja sttumi¢). Jednakze unikanie takich uczu¢ czgsto uniemozliwia zamknigcie nie-
dokonczonych sytuacji. Jednostka chgtnie pielggnuje thumione negatywne odczucia (resentymenty).

Terapia emocjonalnych zaburzen polega na dopuszczeniu i pelnym wyrazeniu thumionych odczué.
Jezeli dopuszcza si¢ do wyrazenia negatywnych odczu¢ i wytrzymuje je, zdarza sig, ze nagle zmieniajg si¢
one w swe pozytywne przeciwienstwo, gdyz odczucia negatywne sa przewaznie tylko drugim biegunem
uczu¢ pozytywnych. Istnieja obok siebie (patrz: polaryzacja).

PRZYKLADY:

Osoba, ktora uzewnetrznia diugo tlumiony bol i zaczyna plakal, zauwaza nagle, jak jej cialo
rozluznia sie stopniowo i placz przeradza sie w wyzwalajqcy Smiech.

Albo- osoba, ktora daje upust nagromadzonej wsciektosci wobec partnera, odczuwa naraz, ze za
tq wsciektosciq kryje sie gleboka sympatia. Nastepuje to po wyrazeniu i wyzbyciu sie resentymentow wobec
partnera.

CWICZENIE:
Zastanow sie, jakie podstawowe uczucia udaje ci sie okazywad, a z jakimi masz trudnosé: wsciekiosé, bol,
radosc, mitosc. Co sqdzisz o tych odczuciach, ktorych prawie wcale nie okazujesz?

3.3.3.4. Mechanizm obronny: Introjekcja

Introjekcja oznacza ,,potykanie wszystkiego w catosci”. Kiedy dziecko nie lubi jakiej$ potrawy
albo jest juz syte, rodzice czgsto zmuszaja je do jedzenia. Wtedy otwiera ono usta i polyka wszystko, co mu
w nie wlozy¢é. W ten sposob probuje omina¢ wstret do jedzenia. Jednakze nie przechodzi wowczas przez
stadium przezuwania i smakowania. Potknigty material pozostaje w dziecku jako obcy sktadnik i nie moze
by¢ zasymilowany. Cztowiek zyje woéwczas z calym bagazem zintrojektowanego materiatu: np. w postaci
zdan typu: ,,Tego sig nie robi. Powinienes$..." Zewngtrznie dziecko wydaje si¢ dostosowane, czgsto jednak
buntuje si¢ jawnie przeciw tym normom albo skrycie je sabotuje. Dochodzi do gry migdzy ,,top-dog" i
,under-dog". Top-dog grozi palcem: ,,Powinienes..., bo w przeciwnym razie...", podczas gdy under-dog,
pozornie skruszony, jednak wewnetrznie triumfujacy, odpowiada: ,,Tak, to tylko moja wina, nastgpnym
razem si¢ poprawi¢ (co$ takiego!)".

Takie osoby wydaja si¢ zewngtrznie przystosowane. Zrekompensowaly w sobie niechg¢ do
wmuszonego materialu poprzez chciwe opychanie si¢. Gdy tylko jednak maja okazj¢ same sta sig
autorytetem, uciskaja swych podwladnych, wymuszajac na nich wlasne dyrektywy. W ten sposob powstaje
czesto ,,0sobowos¢ autorytarna" (Adorno i inni, 1950).
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Terapia introjekcji polega na doprowadzeniu do sytuacji, by w organizmie materiat potknigty w
catosci ,,podszedt do gardia", zostat jeszcze raz gruntowanie przezuty, niestrawne czgsci ,,wyplute", a
strawne - teraz juz przezute — zasymilowane.

PRZYKLAD:

Gudrun jest niska, korpulentna kobieta. Czgsto ma zngkany wyraz twarzy, moze jednak wygladaé
nadspodziewanie tagodnie. Opiekuje si¢ troskliwie swoim pozornie niesamodzielnym ojcem, ktory jej, jak
opowiada podczas sesji grupowej, ..siedzi na zoladku". Pono¢ jest do tej pory bardzo od niej zalezny.
Gudrun musi troszczy¢ si¢ o wszystkie jego sprawy, chociaz on sam modglby sobie z nimi doskonale
poradzi¢. Gdyby cho¢ raz czego$ zaniechala, przypuszcza, ze ojciec opowiadalby o niej przyjaciotom i
znajomym same zle rzeczy, tak ze po6zniej bylaby zmuszona to prostowac. Dlatego sadzi, ze latwiej jest
wszystko przetknac i spelnia¢ wolg ojca, anizeli si¢ z nim rozsta¢. Wychodzi na jaw, ze Gudrun nie czuje si¢
nigdy akceptowana. Jej zdaniem ojciec toleruje ja tylko wowczas, gdy si¢ dla niego poswigca. Najchetnigj
powiedzialaby mu: ..Zostaw mnie w spokoju!" Proponujg jej wobec tego dialog Gestalt. Na poczatku jednak,
gdy tylko chce powiedzie¢ do ojca co$§ ztego lub wyrazajacego akceptacje siebie, w jej gtowie odzywa sig
natychmiast jego glos, ktory moéowi: ,,Alez Gudrun...!" Dlatego pracujemy duzo nad tym, aby poprzez jasny
podziat rol w dialogu uwolni¢ ja od gtosu ojca. Po kilku dniach lepiej udaje si¢ jej wygtosi¢ do niego wlasne
zdanie, a jego glos nie pobrzmiewa juz w trakcie dialogu.

CWICZENIE:

ZnajdZ zdania, ktére zaczynajg sie od ,Powinienes..." Wypowiedz je gtosno, tak jak ci przychodzg
do gfowy. Jak brzmi twéj glos? Czy znasz juz te zdania z przesztoSci, np. czy styszate$ je od rodzicéw albo
innych autorytetéw? Co ten glos méwi? - Przezuj potem te zdania: czy sg one sensowne? Czy akceptujesz
je? - Sprébuj zamieni¢ ..Powinienes" albo ,musisz" na ..chce" albo ,nie chce". Jak odczuwasz réznice
miedzy nimi?

3.3.3.5. Mechanizm obronny: Projekcja

Projekcja jest w zasadzie przeciwienstwem introjekcji. Podczas gdy ,,introjektor" otwiera szeroko
usta i wszystko potyka, ,,projektor" zaciska zgby i odmawia przyjecia jakiegokolwiek pozywienia. Wszystko,
co pochodzi z zewnatrz, jest zte. Wszystko, co zte, pochodzi z zewnatrz, nawet jesli pierwotnie bylo wiasne.
Nastepuje rozszczepienie: organizm nie rozpoznaje czgsci siebie jako wlasnej i projektuje ja na otoczenie.
Oddziela tg czegs¢ od siebie. Nie dopuszcza do wymiany z nia, zrzucajac z siebie odpowiedzialnosé. Stowo
kluczowe brzmi ,,to" zamiast ,,ja".

Podczas gdy introjektor jest zartoczny, projektor umiera z glodu. Obydwaj nie przezuwaja i nie
smakuja. Projekcja wystepuje u 0sob paranoicznych, ktore z zewszad czuja zagrozenie.

Celem terapii projekcji jest ponowne rozpoznanie i przyjecie (wy)projektowanego materialu do

organizmu i jego integracja.

PRZYKLAD:

Regina robi przewaznie wrazenie bardzo zamknietej i powaznej osoby. Podczas sesji opowiada,
ze ludzie jg zawsze wykorzystujg, a kiedy nie jest im juz potrzebna, przestajq sie do niej w ogdle odzywac.
Glos Reginy brzmi agresywnie i jest peten pretensji. Rownoczes$nie jednak stycha¢ w nim rezygnacje:

» 1ak czy owak nie warto mie¢ przyjaciot. Lepiej jest by¢ samej". Opowiadam jej, ze przypomina mi
naszego wspoélnego znajomego, ktoéry wcigz znajduje nowych przyjaciét. Poczgtkowo bardzo dobrze z nimi
Zyje, po czym nagle ich porzuca. Wcale nie wydaje mi sie to przypadkowe - kryje sie za tym pewien system.
Regina zamysla sie i méwi po chwili, Ze wie, w jaki sposdb czyni z przyjacioét wrogow:

zaczyna swoje znajomosci od zbyt duzych oczekiwan i daje im wyraz w sposob posredni. Na
zewnqtrz ujawnia przychylnosé i sympatie. Czesto obiecuje przyjaciotom, ze cos dla nich zrobi, a potem
ztosci sie, ze to dla niej zbyt wiele. Jednakze czuje sie zobowiqzana do spetnienia obietnicy. Jej gniew musi w
pewnym momencie znalezé ujscie. Przyjaciele sq wtedy bardzo zaskoczeni, a ona sama ma nieczyste
sumienie. Polyka swq wsciektos¢, ktora diugo jej nie opuszcza. Regina zrywa wiec raczej kontakt, zamiast
uzewnetrznic ztos¢. - Pytam, co innego mogtaby zrobi¢. Najpierw odpowiada, Ze nie wie. Potem mowi, ze
wolataby duzo wczesniej okazacé wsciektosé lub skrytykowac innych, niz powsciqgac te reakcje.

KOMENTARZ: Poczqtkowo Regina reaguje nieomal paranoicznie, jest catkiem zdeterminowana
i zrezygnowana: Przeciez to zawsze inni jq wykorzystujq. Ona nie moze temu przeciwdziatac. Kiedy
zwracam jej uwage, ze to chyba ona sama systematycznie funduje sobie takie przezycia, zaczyna powoli
rozumie¢, w_jaki sposob ukierunkowuje swoje przyjaznie. Wczesniej spostrzegata siebie bezkrytycznie,
zawsze w pozytywnym swietle, podczas gdy to inni byli ZIi. Teraz rozpoznaje gotowos¢ do gniewu i krytyki w
sobie samej. Zaczyna te ,,negatywnq" strone integrowac i bardziej do siebie dopuszczac.
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CWICZENIE:

Zauwaz, kiedy w mowieniu uzywasz form bezosobowych zamiast ,ja". Np. ,, Przyszlo mi do glowy...
Zdarzyto mi sie... Trzeba by...". Wykonaj eksperyment, w ktorym zastqpisz formy bezosobowe zdaniami z
Ja" Np: , Mysle... Zrobilem to..." Czy czujesz przy tym przesuniecie na siebie odpowiedzialnosci za to, co
robisz?

CWICZENIE:

Pomys! o kims, kogo nie znosisz. Jakie jego cechy najsilniej odrzucasz? - A teraz przyjrzyj sie tym
,,dym" cechom i sprawdz, czy sam nie przejawiasz niektorych z nich. Gdyby tak byto, zadaj sobie pytanie,
dlaczego nie akceptujesz tych cech u siebie? Czy twoje powody sa uzasadnione?

CWICZENIE:

Tym razem pomysl o kims, kogo uwielbiasz. O bohaterze, bohaterce albo idolu z czaséw mtodosci.
Ta osoba moze by¢ postacig wymyslong. Jakie cechy cenisz w niej najbardziej? - Przypisz teraz te
pozytywne cechy sobie samemu: Czy twdj bohater robi cos, czego ty nie masz $miatoSci zrobi¢? Czy
potrafisz znalez¢ mozliwosci urzeczywistnienia tego, o czym marzysz i co projektujesz na swojego
bohatera?

3.3.3.6. Mechanizm obronny: Retrofleksja

Przez retrofleksjg rozumie si¢ proces, w ktorym organizm kieruje aktywno$¢ na siebie zamiast na
zewnatrz (agresja). W retrofleksji unika si¢ kontaktu z realnym obiektem. W roli obiektu wystgpuje si¢
samemu (Selbst): Stowo—klucz stanowi tu ,,si¢".

Dobrym przyktadem retrofleksji jest poczucie winy. Poczucie winy powstaje z kombinacji
introjekcji i retrofleksji: najpierw agresja jest zakazana przez autorytet, jednostka potyka zdania typu: ,,Nie
mam prawa si¢ ztosci¢". W przysztosci, w sytuacji obrony, od razu pojawiaja si¢ wyrzuty sumienia w formie
zintrojektowanego: ,,Nie mam prawa si¢ ztosci¢". Poniewaz jednostka nie kieruje gniewu na przeciwnikow,
zwraca go przeciw sobie i sobie czyni wyrzuty. (Patrz przyklad Reginy podczas projekcji: Regina zwraca
wscieklo§¢ na przyjaciot, ktorzy tyle od niej wymagaja, przeciwko sobie. Dlatego po kazdym takim
wybuchu, dreczy ja sumienie).

Fizycznie retro fleksja manifestuje si¢ w formie kurczenia si¢ i kulenia. Wskutek tego pojawiaja si¢
bole glowy, plecdéw, sztywnos¢ karku i1 stawodw, zaparcia (wskutek zaci$nigcia odbytu). Dalszymi
przyktadami retrofleksji sa: nienawi$¢ do siebie, tendencje samobdjcze, egotyzm, depresja, poczucie
mniejszej wartosci, hipochondria i nadmierna sktonnos¢ do introspekc;ji.

Terapia retrofleksji polega na agresywnym kierowaniu energii na zewnatrz, zamiast na siebie
(patrz. 5.2.5.).

CWICZENIE:
Mowigc zwrdé¢ uwage na to, kiedy uzywasz specyficznych sformutowan. Gdy np. méwisz: ,Zadaje
sobie pytanie...", sprawdz, do kogo wtasciwie chciatby$ je skierowac? Kiedy moéwisz: ..Mdéwie sobie...", to
zbadaj, komu wtasciwie chcesz co$ powiedzie¢? Sprawdz rowniez, dlaczego unikasz kontaktu z dangq osobg

i kierujesz te zdania do siebie.
3.3.3.7. Konfluencja

Istnieja dwa rodzaje ,,my".

Jednym jest: ty i ja— my godzimy si¢ (explicite, a czgséciej implicite) uwazac za dobre tylko to, co
czynimy wspoélnie. Robimy wszystko razem, mamy tych samych przyjaciot i takie same zainteresowania,
czujemy to samo. Kazde ustepstwo od ustalonej wspolnoty podlega karze — przez pozbawienie mitosci,
poprzez skargi, chorobg, grozby samobdjstwa, a takze karanie siebie poczuciem winy, jesli miato si¢ odwagg
pomysle¢, poczu¢ czy zrobi¢ co$ inacze;j.

To jest to ,my", ktére zawegza przestrzen zyciowa partneréw. Oboje zatracaja swoja
indywidualno$¢. Pozostaje tylko wspdlna czgsé. Wigzienie we dwoje.

Na tym polega konfluencja: zlewanie sig, stapianie. Uczucia, ktore si¢ wtedy pojawiaja, sa
zamazane, nieostre. Ludzie czuja si¢ jako$ dobrze, bedac razem. Kiedy jednak zostang sami, staja si¢
zalgknieni, zdezorientowani. Czasem réwniez we dwoje czuja si¢ jako$s niedobrze, nie wiedzac dlaczego.
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Bycie we dwoje staje si¢ natogiem, a samotno$ci towarzysza objawy abstynencyjne.

Innym rodzajem ,,my" jest kontakt mi¢dzy dwiema osobami, z ktorych kazda dla siebie pozostaje
indywidualno$cia. Ja mysle, czujg, robig co$ dla siebie. Wiem, czego ja chcg. Ja jestem za siebie
odpowiedzialny. Ty myslisz, czujesz, robisz co$ dla siebie. Wiesz, czego ty chcesz. Ty jeste$ za siebie
odpowiedzialny. Jestesmy dwiema réznymi osobami. Ja chceg zy¢ dla siebie, chcg rowniez spedzic C2¢s¢
swojego zycia z toba, moze nawet wazna jego czes¢. Mdowie ci o swoich pragnieniach:

o tym, co chce robi¢ z toba i bez ciebie. Czy ty tego chcesz, czy tez checesz czego$ innego? Czego
ty pragniesz?

W czym si¢ r6znimy, a w czym jestesmy podobni? Poniewaz w kilku punktach jestesmy rozni,
mamy ile$ réznych zainteresowan i przyjazni. Poniewaz w innych punktach jesteSmy podobni, mamy
réwniez wspodlne zainteresowania i przyjaznie. Uwielbiam by¢ sam, ale uwielbiam tez by¢ z toba. Jednakze
kiedy jestem z toba, to nie z poczucia obowiazku, ale dlatego, ze tego chcg. Kontakt jest spostrzeganiem
réznic i podobienstw tam, gdzie Ja spotyka si¢ z Ty.

Uczucie, jakie mam wtedy, jest jasne i wyrazne. Czuj¢ siebie, nawet jesli jestem z toba.

Czesto jest mi przykro, kiedy zauwazam rdéznice migdzy nami. Czgsto jestem zdumiony i
uszczesliwiony, ze chcemy tego samego. Zdumiony, poniewaz nie uwazam tego za rzecz oczywista,
uszczesliwiony, poniewaz uwazam to za cudowny zbieg okolicznosci. Czgsto pragniesz czego$ innego niz ja.
Kiedy jednak mimo to chcg w tej sytuacji by¢ z toba, podejmuje wysitek znalezienia kompromisu. Musze
pobudzi¢ swoja fantazj¢, aby znalezé tworcze rozwiazanie. Pertraktowa¢ zamiast manipulowaé jedno
drugim. Jestem réwniez gotow zrezygnowaé z pewnych rzeczy, ktorych chcialem. Ale ofiare te¢ sktadam
swiadomie, bez ztosci. Zrzekam si¢ czgsci swojej indywidualno$ci w imi¢ wspolnoty. Sa jednak czg$ci mnie,
ktore wydaja mi sig¢ tak wazne, ze wolg raczej wybra¢ inna drogg niz si¢ ich wyrzec. W tym punkcie nie
mozemy si¢ spotka¢. Szkoda, moze innym razem.

Oto esencja ,Jai Ty".

4. TERAPIA
4.1. CEL TERAPII

Celem terapii jest odtworzenie pelnego kontaktu z niedomknigta sytuacja. Wskutek tego
zablokowany proces mozna odblokowac, posta¢ (Gestalt) moze si¢ zamknaé. Terapia Gestalt nie stawia
sobie za jedyny cel eliminacji symptomow, lecz ma umozliwi¢ proces samoregulacji organizmu. Poktada
si¢ ufno$¢ w jednostce, ze pokonawszy blok sama bgdzie mogta decydowaé o sobie i odpowiadaé za siebie.
Moze to rOwniez znaczyc¢, ze jest ona zdolna podja¢ decyzjg o zyciu z danym symptomem, jezeli tak woli.

4.2. ANALIZA OPORU

Objaw i opor klienta nie sa w terapii Gestalt postrzegane jako co$, co ma ulec wyeliminowaniu,
przezwycigzeniu 1 zniszczeniu (inaczej niz w terapii behawioralnej i psychoanalizie). Koncepcja
terapeutyczna Gestalt mowi raczej: .Pozostan przy symptomie". Symptom jest wlasciwym kluczem do wyle-
czenia zaburzenia.

Objawy stanowia ostong dla ukrytych postaci (Gestalt). Te ukryte postaci, ktore jednostka z trudem
thumi, pra ku powierzchni.

Czgsto ukazuja sig, jakkolwiek znieksztatcone, w samych objawach. Pojawiaja si¢ w formie
opisanych powyzej zaburzen kontaktu, w postrzeganiu, w motoryce i wyrazie emocjonalnym, agresji, w
sposobie obchodzenia si¢ z materia otoczenia, (patrz: 5.5.5.) Prowadzi to do zdumiewajacego faktu, ze
dawno minione, pozornie sthumione postaci, pozostaja zachowane w terazniejszych symptomach i pojawiaja
si¢ w zachowaniach Tu i Teraz. Najistotniejszym osiagnigciem terapii Gestalt jest moim zdaniem
akcentowanie diagnostycznych mozliwosci wynikajacych wprost z bezposrednich zachowan jednostki. Kon-
centracja na symptomatycznych zachowaniach przejawianych Tu i Teraz prowadzi nas nieuchronnie do
ukrytych postaci!

Z tych dwu powodow traktuje si¢ symptomy i opory klienta jako cenne energie. Byly one dotad a)
niewlasciwe wykorzystywane (przeciw jednostce, zamiast z pozytkiem dla niej) oraz b) skostniate i
niepodatne na zmiang.

Nie mozemy tych objawow ,,wyciac", jak chirurg, aby poshuzy¢ sie¢ przykladem medycznym.
Zaktadamy, ze ciato produkuje chorobe jakiego$ organu. Co$ w catym organizmie przebiega niewlasciwie,
az w koncu jeden organ zostaje zaatakowany. Nie wycinamy jednak tego ,,chorego" organu, lecz najpierw
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badamy, w ktérym miejscu organizmu zostata zaburzona réwnowaga, i czy ,,chory" organ nie moze udzieli¢
nam informacji o zrédle ogoélnego zaburzenia.

Mysl ta ma konsekwencje nie tylko dla medycyny, lecz znajduje rowniez zastosowanie w terapii
rodzin, gdzie uwypukla si¢ znaczenie zaburzenia u jednego z cztonkow rodziny dla catego systemu.

PRZYKLAD przejscia przez opor:

Sabina jest miodq kobietq, ktorq wiekszos¢ grupy lubi i postrzega jako osobe nadzwyczaj milq.
Znamienne, ze raz po raz wybucha dzwiecznym Smiechem na widok innych osob, u ktorych w trakcie pracy
nad sobq wyzwalajq sie silne emocje. W takich chwilach Sabina prawie trzesie sie ze Smiechu. Pewnego dnia
opowiada, Ze bardzo sie zdenerwowata na swojq przyjaciotke. Gdy mowi o swej ztosci, usmiech znow bigka
sie na jej ustach. Nie od razu zwracam na to uwage, zauwazam tylko, ze kontynuujqc opowiadanie powinna
wzmochni¢ usmiech. Sabina zaczyna Smiacé sie nerwowo i nie moze przestac. Wyrazam przypuszczenie, iz
prawdopodobnie w ten sposob unika okazywania uczuc. Przypomina sobie wowczas sytuacje z dziecinstwa,
kiedy to w wieku dziesieciu lat postanowita nie opowiada¢ matce niczego istotnego o sobie. I znowu sie
Smieje. Zachecam jq, by smiejqc si¢ nadal, prowadzita z matkq dialog Gestalt. Sabina mowi do matki:

., Nigdy ci nic o sobie nie opowiem, nawet gdy bedzie mi Smiertelnie zle". W pewnej chwili smiech
przeradza sie w gwattowny placz i thanie. Wszystkie jej smutne uczucia wylaniajq sie spod maski smiechu w
tym kulminacyjnym momencie.

4.3. CZTERY FAZY TERAPII

W jaki sposoéb mozna wykorzysta¢ opor w terapii? Zachowanie obronne musi najpierw — poprzez
wzmocnienie 1 przesadg (patrz powyzszy przyklad) — dotrze¢ do §wiadomosci (awareness). Jednostka musi
rozpozna¢ to zachowanie jako wlasna aktywno$¢ i wzia¢ za nie odpowiedzialno$¢. Jest to krok do
zintegrowania wypieranego czgsto symptomatycznego zachowania. Wskutek tego energia kierowana
przedtem przeciw sobie reintegruje si¢ jako wlasna. Teraz mozna ja wykorzysta¢ dla wyprobowania nowych,
nieznanych dotad zachowan, w celu dopetienia niedomknigtej postaci. Jest to stadium eksperymentowania.
Ostatni krok stanowi konsolidacja nowo wybranego, bardziej adekwatnego zachowania. Oto cztery fazy
terapii.

4.3.1. Faza pierwsza: Swiadomos$¢ (awareness)

Odtworzenie petnej $wiadomosci dziatania i myS$lenia jest gtbwnym celem terapii Gestalt. Odbywa
si¢ to dzigki koncentracji na Tu i Teraz. Klient moze sta¢ si¢ bardziej $wiadomy tylko poprzez aktualny stan.
Czu¢, mysleé, dziata¢ moze tylko w terazniejszo$ci. Kiedy przypominam sobie jakie§ wydarzenie z prze-
sztosci, to fakt przypominania sobie jest tym, co czyni¢ w chwili obecnej. Kiedy snujg plany na przysziosé,
to planowanie jest rowniez tym, co czyni¢ w danej chwili. Nie ma ucieczki od zycia Tu i Teraz. Moge
najwyzej tudzi¢ si¢ co do terazniejszosci dzigki iluzjom i fantazjom. Realnie jednak nie mogg od niej uciec.
Jest to podstawowa mysl egzystencjalna w terapii Gestalt.

Techniki Gestalt stuzace wzrostowi $wiadomosci:

1) .Kontinuum $§wiadomosci": Prosimy klienta, by poddatl si¢ przeptywowi swoich spostrzezef, odczu¢,
idei 1 impulséw. Czyniac to, napotyka on automatycznie postaci, ktore pozostaja niedomknigte. Zbliza
si¢ przy tym do ,,waskiego gardta" (bloku), czemu czgsto towarzyszy lgk. Pojawiajace si¢ zaburzenia
swiadomosci mozna zasadniczo odkry¢ przy pomocy pigciu nastgpujacych pytan (Perls, 1975):

a) ,,Corobig?" (odkrycie zaburzen behawioralnych i motorycznych)
b) ,,Co czuje?" (odkrycie zaburzen emocjonalnych i sensorycznych)
¢) ,,Co chce zrobi¢?" (wskazéwka co do niedomknigtych postaci)
d) ,,Czego unikam?"

e) ,,Czego oczekuje?" (wskazoéwka co do zablokowania i Igku)

2) .Pozostawanie przy": Dzigki kontinuum $wiadomosci klient odkrywa swoje zablokowanie. Decydujace
znaczenie ma teraz przetrwanie tej blokady. Moze to oznaczaé, ze potrafi on znies¢ bol, uczucie
bezradnosci badz wscieklosci. Musi wigc spojrze¢ w twarz sytuacji, ktorej dotad unikat.

3) Powtarzanie i przesada w werbalnych i niewerbalnych formach ekspresji: Niedomknigta postaé jest
czgsto ukrywana w subtelnych, niewerbalnych zachowaniach. Przez powtarzanie i przesad¢ mozna je
wyrazi¢ i sprawié, by byly spostrzezone. W pracy metodami niewerbalnymi wazne jest uzycie glosu.
Glos stanowi, obok naszych motorycznych sygnatéw (mimika i gestykulacja), wazne narzgdzie
autoekspres;ji.

4) Uzywanie Tu i Teraz: Przeszte wydarzenia, a takze marzenia, opowiadane sa i przezywane w j¢zyku
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terazniejszosci. Dzigki temu odzyskuja one swoja utracona aktualno$¢. Klient moze jeszcze raz w petni
przezy¢ przesztosc.

5) Dialog Gestalt: W dialogu Gestalt klient ,,sadza" wazna dla siebie wyobrazona osobg na pustym krzesle
przed soba i rozmawia z nig, grajac rolg. Mozliwa jest zamiana rol poprzez przesiadanie si¢ z wlasnego
na puste krzesto. (Zamiast tej osoby klient moze ,,posadzi¢" na pustym krzesle jakis przedmiot, czg$¢
ciala, sen itd. — wszystko, z czym unika kontaktu). Dialog Gestalt prowadzi osobe wprost do
bezposredniego kontaktu. Mozna go stosowa¢ bardzo efektywnie do eliminacji introjekcji, retrofleks;ji i
projekcji: w przypadku introjekcji dialog Gestalt sluzy wyrazniejszemu oddzieleniu jednostki od
zintrojektowanego materiatu. W przypadku projekcji przys$piesza integracj¢ migdzy jednostka a
wyprojektowanym materiatem. W retrofleksji pomaga skierowaé wymierzona w siebiec agresj¢ na
wyobrazona wazna 0sobg.

4.3.2. Faza druga: Odpowiedzialno$¢ i integracja

Kiedy klient jest w pelni $wiadom swego stanu, nastgpuje druga faza terapii: przejecie
odpowiedzialno$ci za stan obecny. Klient zaczyna rozumieé, ze sam produkuje i podtrzymuje wiasne
objawy.

Teraz, po uswiadomieniu sobie, co mu dolega, sam moze zdecydowac, jak uporac si¢ z ta sytuacja.

Techniki Gestalt pomagajace przeja¢ odpowiedzialnos¢ za siebie:

1) Moéwié ,,ja" zamiast ,,to", ,,si¢", ,,my".

2) Moéwié ,,Janie chee" zamiast ,,Ja nie moge".

3) Stwierdza¢ zamiast pytac.

4) Dodawac po kazdym zdaniu ,....i ja biore za to odpowiedzialnos¢".
5) Mowic wprost do kogo$ z grupy zamiast o nim.

Integracja oznacza takze: akceptowac siebie takim, jakim sig jest.

PRZYKLAD: Haraldjest ambitnym, mfodym cztowiekiem, odnoszgcym sukcesy zawodowe.
Wchodzi w zwigzki z kobietami, ktére stawiajg przed nim wyzwania. Podczas wcze$niejszych sesji
terapeutycznych wyszfo na jaw, ze matka zawsze popychata go do osiggania coraz wiekszych sukcesow.
Mimo to nigdy nie mégt zdoby¢ jej prawdziwej mitosci, bez wzgledu na to, jak bardzo sie starat. - Tego
wieczoru opowiada, Ze jest przy gnebiony, bez energii, nie chce mu sie pracowac. Czuje sie catkowicie
~-mdty, nieciekawy, nudny". W tym momencie mam ochote go uspokoic¢. (,Nie jest wcale tak Zle. Jeste$
przeciez inteligentny i interesujgcy”). W tej samej chwili mam jednak wrazenie, ze Harald, ktory zazwyczaj
nie $mie pokazac¢ swojej depresyjnej, ,ciemnej" strony, zwtaszcza wobec kobiet, teraz wiadnie jest bardzo
uczciwy w stosunku do siebie i grupy. Dlatego proponuje, aby opowiedziat obecnym tam kobietom, jaki jest
madty. Mowi wiec do kazdej po kolei: ,,Jestem nieinteresujgcy. Nie umiem prowadzi¢ rozméw. Wiasciwie mam
mato pomystéw. Nie jestem spontaniczny, itd." Grupa stucha uwaznie i okazuje mu duzo sympatii. Dlatego
proponuje na koniec, zeby rozejrzat sie wkoto. Zauwaza woéwczas ku swemu zdumieniu, ze kobiety i
mezczyzni okazujg mu zainteresowanie i traktujg go powaznie, wiasnie teraz, kiedy nie gra roli mocnego,
petnego potencji mezczyzny, lecz otwarcie przyznaje sie do swoich ,stabosci".

KOMENTARZ: Czesto wolimy nie zauwazac negatywnych, wzglednie stabych stron naszych
przyjaciol, mniemajqc blednie, ze tym samym wyswiadczamy im przystuge. Jest to jednak lekcewazenie ich
stabych stron. W przypadku Haralda byto rzeczq konieczng, aby sam zaakceptowat swq stabos¢. Albowiem
przez cale Zycie usitowal prezentowac sie jako czlowiek silny, inteligentny, peten mozliwosci, po to by ukryé
swq ciemnq strone.

4.3.3. Faza trzecia: Eksperymentowanie

Oto osiagnelisSmy punkt, w ktorym werbalnie ujete poglady i rozstrzygnigcia nalezyprzetozy¢ na
dziatanie. Terapia jest bowiem zmiana (patrz: 5.2.5.). Faza eksperymentowania spelnia nastgpujace funkcje:
1) Przeksztatcenie pogladow werbalnych w ujawniane zachowania.

2) Sprawdzenie podjetych decyzji w rzeczywisto$ci (wlasne i przekazywane przez innych informacje
zwrotne, dotyczace ujawnianych zachowan).
3) Nabycie nowych, nieznanych dotad sposoboéw zachowan.

Wsparcie z zewnatrz i wspieranie siebie samego:

W fazie eksperymentowania duza rol¢ odgrywa przeprowadzenie klienta od stanu, w ktorym
potrzebuje on wsparcia z zewnatrz, do uzyskania przez niego zdolnosci wspierania siebie samego. Klient o
wysokim poziomie lgku bedzie poczatkowo potrzebowat poczucia bezpieczenstwa i podtrzymania ze strony
towarzyszacego mu terapeuty. Terapeutyczna sytuacja daje klientowi okazje do wyprébowywania nowych
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zachowan w bezpiecznym otoczeniu. Przy pierwszych krokach w tym kierunku terapeuta wspiera klienta,
przekazuje mu propozycje, dodaje otuchy, prezentuje modele nowych zachowan, wspdlnie 2 nim je
wyprébowuje albo go w nich utwierdza. Stopniowo powinno doj$¢ do tego, by klient stawat coraz mocniej
na wlasnych nogach i sam sobie dawatl oparcie i sil¢. Istotna rolg odgrywa tu tak wazna w teorii Perlsa
frustracja - terapeuta tak dtugo frustruje klienta, az ten w koncu zrozumie, ze moze zy¢ samo dzielnie i bez
pomocy innych. Tym sposobem wsparcie z zewnatrz przeksztatca si¢ we wspieranie siebie samego (por.
rozdzial pt. Konfrontacja i wsparcie, 5.2.5.).

4.3.4. Faza czwarta: Konsolidacja

Faza konsolidacji spelnia nastgpujace funkcje:

1) przeniesienie zachowan wyuczonych podczas eksperymentu do zycia codziennego.
2) sprawdzanie w rzeczywistosci nowych, wyuczonych sposobéw zachowan.

3) rdéznicowanie tych sposobow zachowan,

4) przejscie do samokontroli i samostanowienia w dziataniach.

Ta ostatnia faza terapii polega na przeniesieniu sztucznych, eksperymentalnych sytuacji
terapeutycznych do rzeczywistosci klienta: klient ma si¢ nauczy¢ przenoszenia nowych zachowan we wilasna
codzienno$¢. Jesli si¢ tak nie dzieje, terapia staje si¢ zwyklym placem zabaw dla terapeuty i klienta,
miejscem, w ktérym obydwaj moga oddawaé si¢ stworzonej przez siebie iluzji bycia wolnym i
spontanicznym. Konsolidacja jest wazna rowniez z innego powodu: klient powinien uczy¢ si¢ roznicowania.
Powinien umiec¢ rozrézniaé, gdzie, kiedy, jakie sposoby zachowan i wobec kogo moze okazywac.

Faza konsolidacji jest bez watpienia najtrudniejsza. Terapeuta ma bowiem niewielki wplyw na
codzienne otoczenie klienta. W terapii Gestalt konsolidacja sprowadza si¢ do wykonywania tak zwanych
zadan domowych.

Sa to propozycje czynione klientowi przez terapeutg, dotyczace sposoboéw zachowan, ktore
powinien ¢wiczy¢ po zakonczeniu terapii albo pomiedzy dwiema sesjami terapeutycznymi. Przy tym kazde
zadanie domowe powinno by¢ ustalane indywidualnie w odniesieniu do specyficznych probleméw klienta.
Bardzo uzyteczne moze tu by¢ wykorzystanie metod behawioralnych.

4.4. WSKAZANIA DOTYCZACE TERAPII GESTALT
4.4.1. Dziedziny najlepszego zastosowania terapii Gestalt

Terapia Gestalt jest przede wszystkim skuteczna:

1) w zaburzeniach psychosomatycznych, poniewaz ktadzie nacisk na integracjg sygnalow cielesnych.

2) w_fobiach, Igkach i paranoicznych sposobach reagowania, poniewaz proponuje specjalne metody
leczenia projekcji w tych zaburzeniach (3.5.3.5.).

3) w_depresjach, nerwicach natrectw i w_przypadku os6b z zahamowaniami, poniewaz w specyficzny
sposob leczy wystepujaca w tych zaburzeniach retrofleksje (5.5.3.6).

4) w_przypadku .nadmiernie" przystosowanych i przesadnie sumiennych oséb, poniewaz umozliwia
przepracowanie wystepujacej tu czesto introjekeji (3.3.3.4.i 4.5.1).

5) w_..terapii normalnych o0séb"., np. w grupach samodoskonalacych sig. Zalezno$¢ od otoczenia i
nadmierne przystosowanie sa symptomami, ktore wystepuja nie tylko u ,,chorych", lecz u wigkszos$ci
ludzi. Z tego powodu zrozumiale jest duze zapotrzebowanie na terapi¢ Gestalt w grupach samodos -
konalacych sig, skupiajacych ,,normalnych" uczestnikow.

4.4.2. Zaburzenia, w ktorych terapia Gestalt znajduje mniejsze zastosowanie

1) Osoby nadaktywne, np. w przypadku
a) histerii
b) psychozy w ostrym stanie (w fazie remisji terapia Gestalt moze by¢ przydatna pod warunkiem, ze
jest prowadzona jako terapia dlugoterminowa, a w przypadku wystapienia objawow psychozy
istnieje mozliwo$¢ umieszczenia klienta w bezpiecznym miejscu).
2) Uzaleznienie od narkotykoéw (mozna wprawdzie w tym przypadku zastosowac terapi¢ Gestalt, nalezy
jednak zwrdci¢ uwage na zapewnienie stalej kontroli i wystarczajacy poziom motywacji klienta).
W przypadku tych zaburzen bardzo korzystna jest kombinacja z Analiza Transakcyjna., poniewaz
AT ze swoja koncepcja poznawcza i jasnym kontraktem terapeutycznym réwnowazy prace w konwencji
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Gestalt, ktadacej nacisk na emocje.
4.5. METODY POKREWNE
4.5.1. Metody, ktére wywodza si¢ z terapii Gestalt lub rozwinely si¢ wraz z nia:

1) Pedagogika Gestalt (Brown, Lederman)
2) Terapia Gestalt w odniesieniu do rodzin (Kempler)
3) Metody kreatywne (Rhyne, Martin)

4.5.2. Metody czesto stosowane w polaczeniu z terapig Gestalt:

Psychodrama (Moreno), Analiza Transakcyjna (Berne), Interakcje skoncentrowane na
temacie (Cohn), Conjoint Family Therapy (Satir), Terapia Lomi (Hali), Structural Integradon
(Rolf), Bioenergetyka (Lowen). Trzy ostatnie metody sa zorientowane na pracg z cialem.

4.5.3. Integracja innych metod w pracy Gestalt

Wspomniane wyzej metody moga by¢ wykorzystywane w roznych fazach terapii Gestalt:

Fazy terapii Gestalt Inne metody

Niedomknigte postaci Psychoanaliza
Analiza Transakcyjna (Praca nad skryptem)
Psychodrama

Swiadomos¢ (awareness) Terapia nastawiona na klienta

Terapia zorientowana na prace z ciatem

Odpowiedzialnos¢ Analiza Transakcyjna (kontrakty)

Kontakt, wyrazanie, eksperymentowanie Psychodrama
Trening komunikacji
Wspieranie kreatywnos$ci

Konsolidacja Terapia behawioralna
Socjoterapia
5. TERAPEUTA GESTALT

5.1. ,TERAPEUTA JEST SWOIM WLASNYM NARZEDZIEM" (Polster, 1973)

Jezeli celem terapii Gestalt jest poszerzanie swiadomosci Tu i Teraz, to wynika z tego nicomal
nieuchronnie, ze interakcja miedzy klientem a terapeuta podczas sesji terapeutycznej wysuwa si¢ na plan
pierwszy. Skoro bowiem zaklocenie samoregulacji organizmu manifestuje si¢ unikaniem kontaktu, to klient i
terapeuta koncentrujac si¢ na aktualnym, wzajemnym kontakcie z pewnos’ciq natrafia na ten problem!
Zaburzenia sensomotoryczne, zaburzenia emocjonalne, introjekcja, projekcja i retrofleksja quq dostrzezone
Tu i Teraz. Terapia Gestalt oplera si¢ na metodzie fenomenologicznej, przy czym terapeuta i klient maja
zupelie odrgbne, bezposrednie i subiektywne spostrzezenia. Dzigki koncentracji na kontakcie z klientem Tu
i Teraz terapeuta dowiaduje sig o niedostatkach i nadmiarowosci zachowan klienta, wynikajacych z kontaktu
1 moze mu natychmiast przekaza¢ swoje bezposrednie spostrzezenia.

PRZYKLAD:

Terapeuta: Patrzysz na mnie tak z ukosa. (Kierunek kontaktu: na zewnqtrz, do klienta) Reaguje na
to wewnetrznie tak, jakbys ze mnq flirtowal. (Kierunek kontaktu: do wewnqtrz, ku sobie)
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Klient: Stysze cie. (Kierunek kontaktu: na zewnqtrz, do terapeuty) Jestem zaskoczony. Tak, z jednej
strony chce cie lepiej poznaé, z drugiej zas chce od ciebie uciec. Boje sie. (Kierunek kontaktu: do wewnqtrz,
ku sobie)

Terapeuta: Teraz wygladasz tak, jakbys chcial sie gdzies zaszy¢. (Kierunek kontaktu: na zewnqtrz,
ku klientowi - potqczony z wiosnq fantazjq)

Klient:  Poczufem sie naraz jak w dziecinstwie wobec swego ojca, ktorego wiasciwie lubitem, a
ktory jednak byt mi obcy. (Pojawia sie¢ niedomknieta postac z ojcem. Wyrazne jest przeniesienie na
terapeute).

5.2. SPOTKANIE JA-TY

Terapeuta Gestalt zachowuje si¢ jak osoba, ktora spotyka si¢ z inng osoba — klientem. W tym
osobistym spotkaniu terapeuta moze sta¢ si¢ modelem autentycznos$ci i odpowiedzialnosci za siebie. Ja np.
prezentuj¢ wobec klienta nast¢pujace postawy:

5.2.1. Fascynacja, ciekawo$¢, szacunek

Probuje spotkaé sig¢ z klientem jak czlowiek z cztowiekiem. Zasadniczo jesteSmy tacy sami. Sa
rzeczy, ktérych on moze nauczy¢ si¢ ode mnie, ale i takie, ktorych ja mogg nauczy¢ si¢ od niego. Daz¢ do
dialogu migdzy ,,Ja" i, Ty". Jest to elementarna postawa humanistyczna (por. 5.1.).

W moim przypadku jako terapeuty Gestalt, dochodzi jeszcze porcja fascynacji i zaciekawienia:

klient jest cztowiekiem, ale za to jakim! Wychodzg mu naprzeciw z szacunkiem, jednoczes$nie jednak z
ciekawoscia, graniczacgq z brakiem poszanowania. Raz po raz zdumiewa mnie i fascynuje kreatywnos$¢,
wytrwatos¢, glebia i dowcip moich klientéw. Czesto $miej¢ sie (niekiedy tez ptacze lub king) z powodu
wyrafinowania, z jakim owijaja mnie sobie wokot palca. Tak, to tez si¢ z tym wiaze!

5.2.2. Podziw

Jezeli jaka$ osoba zamierza si¢ zmieni¢, musi przej$¢ przez trzy stadia:

1) porzuci¢ stare nastawienia i sposoby zachowan.

2) wytrzymac pustke, ktoéra pozostaje po odrzuceniu starych nawykow.

5) znalez¢ 1 wy¢wiczy¢ nowe nastawienia i sposoby zachowan.

Zadne z tych stadiow nie jest latwe do przejscia. Odrzucenie dawnych zachowan moze byé rownie
trudne jak rezygnacja z ulubionych nawykow, wyrzucenie dlugo noszonych ubran, rozstanie 2 ukochang
osoba. Jak przy kazdym rozstaniu, przezywamy wowczas swego rodzaju $mieré. Bronimy si¢ przed
przyjeciem tego do wiadomosci, odczuwamy wsciektos¢ i bol.

Przezywamy zatobg. Nastepnie przechodzimy przez drugie stadium — stadium pustki, w ktorym
jestesmy poczatkowo bezradni i zdezorientowani. Odczuwamy swoje zycie jako pozbawione sensu,
poniewaz stare cele zyciowe dezaktualizuja si¢. Kiedy w trzecim stadium pojawiaja si¢ nowe cele, konieczne
staje si¢ wyuczenie nowych zachowan, (por. Kubler-Ross, 1969).

Perls napisal w swojej ostatniej ksiazce, ze ,,przezycie wlasnej $mierci i ponowne narodziny nie sg
fatwe". (Perls, 1969). Poniewaz znam trudnos$¢ tego procesu ze swojej wlasnej terapii, podziwiam kazdego
klienta, ktory decyduje si¢ na takq przygode.

5.2.3. Otwartos$¢

Kiedy wchodze w relacje Ja-Ty z moim partnerem, otwieram si¢ przed nim: Otwieram si¢ na jego
sympatig, nieche¢, obojetnos¢. — Nie moge tak po prostu odwroci¢ si¢ od niego przyjmujac postawe: ,,Zrob
to sam. To jest wytacznie twdj problem". — Czekam raczej na to, by mnie poruszyl (poruszylt w dostownym
sensie tego stowa). Moglbym mu powiedzie¢ ,,Twoja sympatia ogrzewa mnie, twoja niech¢¢ sprawia mi bol,
twoja napastliwo$¢ rozwsciecza mnie. Reaguje na ciebie". - Ty i Ja tworzymy relacje Tu i Teraz.

Jak moge oczekiwaé, ze ty otworzysz sig¢ przede mna, jesli ja zamkng si¢ przed toba? Jak moge
oczekiwa¢ Twojego poruszenia, jezeli ja zachowam sztywnos$c¢? Jak moge oczekiwaé, ze zrezygnujesz z
wyuczonych 16l 1 staniesz si¢ soba, jesli sam bgde wobec ciebie przyjmowal ciagle rolg terapeuty? Kiedy ja
si¢ zamkng, bede mogt oczekiwaé od ciebie wylacznie podporzadkowania. Ty poddasz si¢ nierdwnemu
podziatowi rol ,terapeuta - klient", wzglednie ,rodzic — dziecko". Ja nauczg cig, jak mozesz staé sig
bardziej ,,ludzkim", a Ty okazesz mi swoje uczucia, poniewaz ja bedg tego od Ciebie zadal. Ty dostosujesz
si¢ do mnie. Ja bgde i pozostang silniejszy.

Kiedy za$ otworze si¢ przed Toba, wystawig si¢ na pozytywne i negatywne informacje zwrotne.
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Nie mogg si¢ dluzej ukrywaé za postawa typu ,, Wszystko to jest tylko twoim problemem, twoja projekcja na
mnie. Z kim juz tego dawniej do§wiadczytes?"

Raczej najpierw doktadnie wystlucham tego, co mi powiesz i pozwole, by wywotato to we mnie
reakcje. Czy to, co mowisz, odnosi si¢ do mnie, czy tez spostrzegasz mnie w sposob przerysowany albo
nawet fatszywy?

Kazde spotkanie z toba stanowi dla mnie sytuacje uczenia si¢. Za kazdym razem przezywam co$
innego, dowiaduj¢ si¢ czego$, dojrzewam. I za kazdym razem ryzykuje¢, ze Ty mnie zmienisz. Terapia jest
bowiem nie tylko zmiana dla klienta, ale rowniez dla terapeuty. Z kazdej sesji terapeutycznej wychodze
zmieniony. Ty mnie czego$ nauczytes. Date$ mi cos$ z siebie. Dzigkuje ci.

W takich bliskich, osobistych wymianach z klientem czuj¢ si¢ wyzwany wprost jako osoba, jako
Victor Chu. Sa to dla mnie szczgsliwe godziny terapii. Pochtaniaja mnie catkowicie, czujg, jak moje ciato
wibruje. Dostaj¢ wypiekow na twarzy, drzy mi podbrodek, czuj¢ przeptyw energii migdzy nami. Znikaja
wszelkie bariery.

Takie chwile spotkania sa z pewno$cia wyczerpujace, wymagaja zaangazowania calej mojej energii
(dlatego nie zawsze to wytrzymuj¢), ale sa one dla mnie o wiele cenniejsze niz te, podczas ktorych ja — raz
z radoS$cia, raz ze znudzeniem — gram ,terapeutg”.

5.2.4. Unikanie uprzedzen

Probuje przystgpowac do terapii bez wezesniejszych koncepcji i plandw. Za kazdym razem usitujg
zobaczy¢ klienta na nowo i doswiadczy¢ go Tu i Teraz. — Czgsto wchodzg jednak na sesj¢ z okreslonym
nastawieniem (np. z ,,diagnoza" w glowie, albo z ,niezatatwiong sprawa" z ostatniej godziny). Wiaczam je
wtedy §wiadomie w interakcj¢ migdzy mna a klientem i badam, czy jest rzeczywiscie trafne. Jezeli okaze sig
nieprawdziwe, jestem gotow je odrzuci¢, aby naprawdg do§wiadczy¢ z klientem czego$ nowego Tu i Teraz.
Nie przywiazujg si¢ ani do koncepcji, ani do interpretacji.

5.2.5. Konfrontacja i wsparcie

Konfrontacja jest waznym narzedziem w terapii Gestalt. Moge konfrontowa¢ klienta:

1) zjakims$ jego zachowaniem, ktorego jeszcze nie jest Swiadom.

2) z jakim$§ moim uczuciem (np. ze jestem zty, znudzony, zaburzony itp.), z jakas moja fantazja,

interpretacja.

Konfrontacja i wsparcie warunkuja si¢ wzajemnie. Mechanizm konfrontacji mozna zastosowac
wylacznie w sytuacji wsparcia udzielanego klientowi. Czysta konfrontacja bez jakiegokolwiek wsparcia jest
niebezpieczna. Samo udzielanie wsparcia przynosi w najlepszym razie chwilowe dobre samopoczucie, a w
najgorszym wypadku prowadzi do symbiozy migdzy terapeuta i klientem, nie przyspiesza jednak wzrostu
samodzielnosci.

Dlatego moge stosowa¢ konfrontacje tylko w nastepujacych przypadkach:

1)  kiedy wiem na pewno, ze stosunck migdzy klientem i mna jest wystarczajaco ugruntowany, tzn. ze
klient jest pewien mojej akceptacji nawet wtedy, gdy doprowad2am do ostrej konfrontacji.

2)  Od poczatku zwracam uwage kazdemu klientowi na to, ze chwile frustracji, ztosci czy znudzenia
podczas terapii sa nieuniknione, a nawet konieczne.

3)  Wypowiadam si¢ w sposob konfrontacyjny i poprzestaj¢ na tym. Tzn. nie nalegam, by klient si¢ ze
mna zgodzil. Interesuje mnie tylko jego reakcja. Co pocznie on z ta ingerencja (input)? Jestem ciekaw,
jak na to zareaguje i dokad mnie zaprowadzi. Po dokonaniu konfrontacji wycofuj¢ si¢ z pierwszego
planu i zostawiam klientowi duzo przestrzeni na jego odzew. Po aktywnym ,wejSciu w niego"
zaczynam mu teraz pasywnie towarzyszyc.

5.3. ODPOWIEDZIALNOSC TERAPEUTY

Trzeba uwazaé, by spotkanie terapeutyczne nie byto zwyklym, catkiem symetrycznym spotkaniem
dwojga catkiem jednakowych ludzi.

Klient jest bowiem tym, ktéry szuka pomocy i przychodzi do terapeuty ze swoimi problemami.
Terapeuta posiada, przynajmniej na poczatku terapii, wigcej wiedzy i do§wiadczenia. Tym samym powstaje
sytuacja posiadania wladzy i wywierania wptywu.

Jako terapeuta Gestalt staje wobec dylematu:

Z jednej strony uczono mnie, bym nade wszystko szanowat wolnos¢ i odpowiedzialno$¢ klienta.
(Jest to w ogole filozofia Psychologii Humanistycznej). Z drugiej za$ strony poznawatem terapi¢ Gestalt w
takich grupach, w ktérych podziat wptywow migdzy terapeuta a klientem byt bardzo nieréwny. Fritz Perls
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minscenizowal" jak wybitny ,rezyser" wspaniate teatralno — terapeutyczne sesje, podczas ktorych byt

wielkim guru. Tym sposobem skupiat wokot siebie ludzi z podobnymi tendencjami, ktorzy pozniej stawali

si¢ terapeutami Gestalt. Niebezpieczne jest, gdy terapeuta przyjmuje pozycje ,,ja jestem OK. — ty nie jeste$

OK." (patrz Analiza Transakcyjna). W ten sposob wykorzystuje on swoja wladze w sytuacjach

terapeutycznych.

Aby umkna¢ kreowania siebie na guru, stosuj¢ nastepujace zasady:

1)  Otwarto$¢ nie oznacza dla mnie spontanicznych zachowan, nie oznacza, ze zachowuj¢ si¢ tak, jak na
to w danym momencie mam ochotg. Spostrzegam sytuacje¢ swiadomie, analizuj¢ ja, uwazam, aby to,
co robi¢ i mowig, bylo terapeutyczne. Kontroluj¢ swoje zachowania wobec klienta. Jest to row-
noznaczne z pewnym zdystansowaniem si¢ wobec bezposredniej relacji Ja-Ty.

2)  Poniewaz zachowuj¢ si¢ osobiscie i bezposrednio w terapii, to o wiele czgSciej uruchamiaja si¢
procesy przeniesienia i przeciwprzeniesienia. I na to muszg, zwlaszcza w terapii Gestalt, zwracac
szczegblna uwagg. Jezeli zachodzi mechanizm przeniesienia, dokonuj¢ wyraznego zrdéznicowania
pomigdzy wazng osoba z przesztosci klienta i soba. Klient moze tatwiej dokonywa¢ podziatu migdzy
tym, co dzieje si¢ w aktualnej sytuacji, a tym, co przezyt dawniej.

3)  Zwracam klientowi uwagg na to, ze ja wnoszeg do terapii explicite lub implicite moje wtasne warto$ci 1
cele. I zyczg sobie, aby on zbadat i sprawdzit (,,posmakowal") wszystko, co otrzymuje ode mnie i sam
zdecydowal, czy to mu odpowiada, czy tez nie. Jezeli mu to nie odpowiada, jestem wdzigczny, ze daje
mi odpor i wygtasza krytykg. Moja postawa zmierza w kierunku: ,,Mowig, czego pragng. Jezeli
roOwniez ty powiesz mi, czego chcesz, mozemy osiagna¢ owocny kompromis. Prawdopodobnie dojdzie
migdzy nami do ostrej wymiany pogladow. OK! By¢ moze na koniec dojdziemy do punktu, ktérego
wczesniej nie oczekiwaliSmy, a ktory sami wykreowalismy. Prawdopodobnie spojrzymy na siebie
innymi oczyma. Zaczng spostrzegac ciebie jako samodzielna, wolna osobg, ktora posiada wlasng wolg,
wlasny styl i wlasne cele zyciowe".

4)  Prosze moich klientow o to, by dawali mi informacje zwrotne, zadawali krytyczne pytania i
korygowali mnie zawsze wtedy, kiedy maja na to ochote.

5) Reguta 50% na 50%: Jako terapeuta chce co najwyzej w 50% wyznaczac czas trwania sesji 1 jej
przebieg. Pozostale 50% 1 wiecej wyznacza klient. Nawet jezeli rezygnuje on ze swego prawa do
stanowienia o tych 50%, to ja bede bronil si¢ przed stanowieniem o wigcej niz 50%. Poczatkowo
klient bgdzie prawdopodobnie na mnie wsciekty. Po uptywie krétszego lub dtuzszego czasu odkryje
jednak swoja wtadze, polegajaca na tym, ze niezaleznie ode mnie moze decydowac o sobie.

5.4. EDUKACJA TERAPEUTY

Wiele niemieckich instytutow oferuje nauke¢ w zakresie terapii Gestalt. Najwigksze to ,,Fritz Perls-
Institut" w Dusseldorfie oraz ,Institut fur Integrative Gestalt-Therapie" w Wurzburgu. Obydwa proponuja
podobny, trzy-, czteroletni program terapii indywidualnej i grupowej, teoretycznego i praktycznego
przygotowania do pracy terapeutycznej i super-wizji.

Jako dodatkowe poglebienie wiadomosci dla zaawansowanych mozna zaproponowaé treningowe
programy w USA, np. u E. i M. Polsterow, u J. Simkina. Oferuje si¢ je w formie kilku czterotygodniowych
blokéw, przynajmniej w rocznych odstgpach czasu. Poniewaz nie jest w tym wypadku mozliwa dtuzsza
wlasna terapia ani superwizja towarzyszaca wykonywaniu zawodu, traktuj¢ je jedynie jako zastrzyk
wzmacniajacy.

Niemiecki model wyksztalcenia proponuje dobrze ugruntowany, ustrukturowany program.
Jednakze réwnoczesnie tkwi w nim stabo$¢: skrywa w sobie niebezpieczenstwo ogdlnego sformalizowania
(ksztatcacy si¢ moga mniemac, ze w ciagu trzech do czterech lat uzyskaja odpowiednie wyksztalcenie i beda
mogli na tym poprzestac) oraz niebezpieczenstwo uniformizacji przysztych terapeutow Gestalt.

Stawanie si¢ terapeuta Gestalt spostrzegam jako proces rozwoju. Skoro terapeuta Gestalt nie
stosuje zadnej techniki, jak to robi terapeuta behawioralny, lecz pracuje cata swoja osoba, musi dbac¢ o swoj
rozwoj. Wymaga to: a) duzej ilosci czasu (nie trzech, czterech lat), b) mozliwosci podazania za wlasnym
rytmem rozwoju, a wigc c) sporzadzania indywidualnego ,,menu" (zamiast standardowego planu nauczania) i
d) wspierania wtasnych uzdolnien 1 wlasnego stylu.

Instytuty ksztalcenia moga i powinny dawac solidne podstawy teoretyczne i praktyczne. Jednakze
jadro teorii Gestalt - kreatywnos¢, witalnos¢, ekscytacje zyciem, poszukiwanie nowych tresci zyciowych —
rozwijajacy si¢ terapeuta musi odnalez¢ samodzielnie.

W tym zywotnym jadrze terapii Gestalt zawiera si¢ jednocze$nie antyinstytucjonalna,
antyhierarchiczna, ba, nawet anarchistyczna postawa, co czgsto pozostaje w sprzecznosci ze
zinstytucjonalizowanym wyksztalceniem. Istniejace (np. instytucjonalnie okreslone) normy musza cze$ciej
by¢ ,.przezuwane", aby nie staly si¢ ideologia. Nalezy niszczy¢ zakrzepte formy, tworzy¢ alternatywy, aby
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terapia Gestalt zachowata swa innowacyjnos¢ i nie podzielita losu ortodoksyjnych szkot terapii.

1)

2)

3)

4)

KRYTYKA

Tautologia: Psychologia Humanistyczna opiera sig na idei ,,samoaktualizacji". A zatem organizm sam

najlepiej wie, ku jakiemu celowi powinien zmierza¢. Przypomina to tautologiczne, zamknigte koto:

kazdy dobrze wie, co robi — pod warunkiem, ze wie, co robi. Znajdujemy tu immanentny absurd, jak

w kazdej szkole egzystencjalnej. Jednostka porusza si¢ niejako w prozni, bez jakiegokolwiek systemu

odniesien oprocz $wiadomosci wlasnego istnienia.

Zaniedbywanie czynnikéw spotecznych: Indywidualistyczne dazenie do celow jest typowe dla klasy

sredniej, ktora bardziej cierpi wskutek natozonych samej sobie psychicznych przymuséw, niz wskutek

rzeczywistych koniecznosci egzystencjalnych. ,,Samo-regulacja organizmu" nie jest jednak niezalezna

od

a. indywidualnej historii zycia,

b. historii grupy spotecznej,

c. terazniejszej sytuacji zyciowej i

d. sytuacji terapeutycznej. Wszystkie te czynniki wptywaja na siebie wzajemnie i oddziatywuja na
subiektywne spostrzeganie. Dlatego tez nie wystarczy w terapii Gestalt zadowalaé si¢ tylko
zmiang indywidualnych nastawien i sposobow zachowan, ale nalezy popiera¢ zdolnos¢ do dziatan
spotecznych i spotecznych konfliktow.

Pragmatyzm: Z powodu fatszywie pojetej wrogosci wobec ,.teoretyzowania" wielu terapeutow Gestalt

odmawia wdawania si¢ w rozwazania teoretyczne i konceptualne. Tym samym jednak narazajq si¢ oni

na niebezpieczenstwo terapeutycznego eklektyzmu (patrz: artykut wprowadzajacy Wetzela i Lin-

stera). Empiryczne badania nad znaczeniem i skutecznos$cia terapii Gestalt byly rowniez przez diugi

czas zaniedbywane. Ostatnio jednak nadrobiono te braki.

Zaniedbywanie konsolidacji: Praca terapeutyczna w systemie Gestalt odbywa si¢ najcz¢sciej w formie

intensywnych warsztatow, podczas ktorych uczestnicy w znacznym stopniu wylaczeni sa ze swej

codziennos$ci. Spontaniczno$¢ i otwartos¢ ujawniaja si¢ wprawdzie dobrze w takiej sytuacji, jednakze

ze wzgledu na niewielki zwiazek z rzeczywistoscia trudno je generalizowa¢ w odniesieniu do dnia

powszedniego. Wskutek tego grupa latwo staje si¢ azylem i traci swoja funkcje¢ jako pole ¢wiczen.

Dlatego w pracy terapeutycznej podczas intensywnych warsztatow wydaje si¢ stluszne potozenie

wigkszego nacisku na codzienne zdarzenia i problemy.

7. OSTATECZNA OCENA

Wartos¢ terapii Gestalt widzg w uwzglednianiu przez nia afektywno-emocjonalnych stron

ludzkiego myslenia i dziatania. Tam, gdzie mamy do czynienia z problemami dostosowania i wyobcowania,
terapia Gestalt moze dostarczy¢ nam alternatywnych doswiadczen. ,,Normalny" czlowiek dowiaduje sig,

jakie mozliwosci tkwia w nim i w jego grupach odniesienia, gdy znikaja spoteczne i intrapsychiczne

ograniczenia.

Takie sposoby zachowan jak otwartos$¢, bezposrednios¢, uczciwos¢, zdolnos¢ do samorealizacji i

solidarno$¢ mozna traktowaé jako ewentualne cele, ktorych osiagnigcie prowadzi do zmiany konkretnej
sytuacji zyciowej, jednoczesnie stanowiac do niej motywacje.
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