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Wstep do wydania polskiego

Z przyjemnoscia pisze pare stow wstepu do ksiazki, w ktérej Au-
tor przedstawia optymistyczng perspektywe widzenia relacji mig-
dzy ludZmi.

Autor Serge Ginger wraz ze swa zong Anne Peyron-Ginger —
terapeuci Gestalt stanowia przyktad zycia zgodnego z gloszonymi
zasadami. Ucza nas tego, jak zyé w harmonii, szanowa¢ innych
1 wspieraé ich rozwoj osobisty i zawodowy.

Serge Ginger jest od lat 70. ubiegtego wieku jednym z pionie-
row terapii Gestalt we Francji. Wraz ze swoja zong, w 1982 r. za-
tozyl istniejaca i dzialajaca po dzi§ dziedt Ecole Parisienne de
Gestalt — Paryskg Szkote Gestalt — EPG. Szkoli ona kolejne gene-
racje terapeutOw Gestalt, jak rowniez stuzy pomoca terapeutycz-
na licznym klientom. EPG wspiera takze inne tworzace si¢
osrodki terapii Gestalt w Europie i poza nia.

Instytut Terapii Gestalt w Krakowie zawdzigcza Serge’owi
i Anne pomoc i inspiracje w doskonaleniu naszego systemu edu-
kacji terapeutéw Gestalt i w poszukiwaniu nowych drég osobi-

stego rozwoju. Pozostajemy w stalym kontakcie z terapeutami

wyszkolonymi przez EPG, a w prowadzonych z nimi dyskusjach
na temat terapii Gestalt i w sytuacjach wspodlnej pracy odnajduje-
my wiele laczacych nas plaszczyzn.

_ Z przyjacielskich kontaktéw z Sergem Gingerem i jego zong
zrodzila si¢ my$l udostepnienia polskiemu czytelnikowi niniejszej
popularnej ksigzki na temat Gestaltu. Mozna w niej znaleZ¢ przej-
rzysty wyktad teorii i opisy metod pracy oraz jej przyklady.



Uwazam, ze Terapia Gestalt: Sztuka kontaktu prezentuje kon-
cepcje Gestalt w sposéb zaréwno przystepny, jak i wyczerpujacy.
By¢ moze nie wszyscy zgodzg si¢ ze stanowiskiem Autora doty-
czacym struktury i funkcji mézgu, zawartym w rozdziale 6.

Z perspektywy mojego ponaddwudziestoletniego do§wiadcze-
nia w nauczaniu, jak 1 w praktycznym stosowaniu terapii Gestalt,
polecam te¢ ksigzke¢ zaréwno uczniom i absolwentom Instytutu
Terapii Gestalt w Krakowie, jak i osobom szkolacym si¢ w nowo-
powstalych placéwkach gestaltowskich. Mysle, ze przydatna be-
dzie réwniez dla psychoterapeutéw innych orientacji.

Osobom szukajagcym pomocy psychoterapeutycznej przyblizy
ona i pokaze droge do uwalniania si¢ od swoich probleméw po-
przez branie odpowiedzialnosci za wlasne dzialania, poglebianie
§wiadomoéci siebie i tego, co sie dzieje wokol, a takze docieranie
do swoich zasobéw — poczatkowo z pomoca terapeuty, a pdzniej
samodzielnie, w oparciu o wlasne nowoodkrywane mozliwosci.

Wszystko, co napisalam powyzej o gestaltowskiej drodze tera-
peutyczno-rozwojowej, ma miejsce w kontakcie z terapeuts.
Tworzy on atmosfer¢ poczucia bezpieczenistwa i szacunku dla in-
dywidualnoéci i mozliwosci kreatywnych osoby, ktdra chce w so-
bie uzdrowi¢ to, co uwaza za ,,chore” i pragnie rozwing¢ swoj po-
tencjal.

Drogi Czytelniku, zycze by lektura tej ksigzki stala sie dla Cie-
bie inspiracja do poszukiwan w obszarze Gestaltu, tak blisko
zwigzanego ze wspdlczesng psychologia humanistyczng — znaj-
dziesz tam droge ku bliskim i autentycznym relacjom ze soba,
z ludZmi i ze Swiatem.

Magdalena Zaleska-Stolzman
Krakéw, 2003 r.
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Podziekowania

Praca przedstawia poglady autora oraz jego wspSlpracowniczki

i towarzyszki Zycia:

Anne Peyron-Ginger,

ktéra opracowala i zastosowala w praktyce najwazniejsze z pre-
zentowanych tu oryginalnych koncepcji oraz zainicjowala na ich
temat szerokg dyskusje.

Wykorzystano tu réwniei doswiadczenia wielu lat pracy w Ecole
Parisienne de Gestalt (EPG)

z obecnymi i dawnymi uczniami,

z praktykami Gestaltu

oraz z zespolem wykladowcow. Sg to:

Gonzague Masquelier, Brigitte Martel,

Xavier Bonnet-Eymard, Aline Dagut,

jak réwniez: Jean Van Pevenage (Bruksela),

Gilles Delisle (Montreal), Edoardo Giusti (Rzym).
Podzigkowania nalezg sig takze Anne Le Berre za jej uwazng
i kompetentng lekture rgkopisu oraz liczne sugestie.

Wydawnictwo Marabout, Alleur (Belgia), 2001r.
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WVVstep

Kontakt, pilna potrzeba w naszym
zdehumanizowanym $wiecie

Jednym z dominujacych zjawisk naszej epoki jest gwaltowny
rozwdj $rodkéw komunikacji dziatajacych ,,w czasie rzeczywi-
stym”: prasa, radio, telewizja, dalekopis, fax itp. rozmnozyly si¢
i zmodernizowaly. Kazdy z nas — bez szczegblnego wysitku — bie-
rze bezposredni udzial w tragedii ludzkiej w Rwandzie, w drama-
cie ratowania kolumbijskiego dziecka, w lgdowaniu rosyjskiej ra-
kiety na Syberii albo w australijskim meczu rugby... Caly $wiat
znajduje si¢ na wyciagnigcie reki, a my ani si¢ o to nie musimy
staraé, ani tez nie dokonujemy w tej sprawie wyboréw.

Tak oto technologia i §rodki przekazu wynaturzyly kontakt:
nie jest on juz upragnionym owocem autentycznej relacji z bliz-
nim, lecz po prostu ,przygodnym zdarzeniem”, za ktére w nie-
wielkim stopniu czujemy sie odpowiedzialni, w ktére ,,wpada-
my” pod wplywem chwilowego kaprysu.

. Paradoksem jest, ze gdy tak wiele elementéw otoczenia
(zwlaszcza telewizja czy tez telefon, gotéw zadzwonié znienacka
i przerwaé kazda rozmowe) ,,penetruje” intymno$¢ naszego ogni-
ska domowego, zarazem czujemy si¢ samotni jak nigdy dotad,
a depresja, ta ,,choroba naszego stulecia”, co dziefi dotyka prawie
40% populacji! Francja wcigz niestety utrzymuje smutny rekord
$wiata w spozyciu neuroleptykéw, Srodkéw uspokajajgcych czy
antydepresyjnych na glowe mieszkafica — dwa miliony Francu-
26w regularnie zazywa Temeste albo Prozac!

Co poczaé wobec inwazji ,depersonalizujgcej” technologii,
wobec narastajacej i anonimowej samotnosci? Jak rozniecié ludz-
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kie ciepto autentycznych spotkan? Jak pobudzié¢ twérczosé, doce-
ni¢ prawo do odmiennosci, i pozwoli¢ kazdemu zaistnie¢ w jego
w jego wlasny sposéb, i wreszcie jak zdoby¢ uznanie dla swej in-
dywidualnosci? Jak ocali¢ tych, ktbrzy ulegaja zludzeniom, szu-
kajgc ratunku w hermetycznych sektach?

Oto kilka zjawisk, ktére wspomagaty rozwéj psychologii hu-
manistycznej w ogdle, a Gestaltu w szczegblnosci.

Rewolucja gestaltowska

Ksigzka ta pokaze nam, co nowego, wrecz rewolucyjnego, wno-
st Gestalt do dzisiejszej sztuki zycia. Bedziemy mogli lepiej zro-
zumie, dlaczego metoda ta — pochodzaca z Europy, lecz rozwi-
nigta w Stanach Zjednoczonych - tak szybko rozprzestrzenia sie
z kontynentu na kontynent, zjednujgc sobie stopniowo Francje,
Rosj¢ i Japonie, poruszajac kolejno $rodowiska medyczne, edu-
kacyjne 1 spoleczne, zeby teraz podbié $wiat biznesu.

Kartezjafiska szkota myélenia uczy nas, ze aby zmienié jakie$
zjawisko czy zachowanie, trzeba je wpierw zrozumieé, czyli
obiektywnie zanalizowa¢ i szuka¢ jego przyczyn — w przeszto-
Sci... Dzi§, stykajac sie z Gestaltem, fizycy méwia nam, ze nie
istnieje obserwacja ,,obiektywna” (juz sam fakt obserwagji zja-
wiska materialnego modyfikuje je, podobnie jak sama obecnos¢
obserwatora modyfikuje zachowanie obserwowanego podmio-
tu); oto pojawia si¢ teoria chaosu, zonglujaca nieprzewidywal-
nym, to znd6w oznajmia si¢ nam, ze wigkszo$¢ ,,przyczyn” sytu-
uje si¢... w przysztodci! Zachwial si¢ gmach naszych pewnikéw!
A przeciez juz to przeczuwali§my — prawg pétkul naszego mé-
zgu, odpowiedzialng za ogdlng intuicje, nie za$ za my$lenie li-
nearne; to wlasnie myslenie prawopdtkulowe skiania nas do
wyboru filmu na dzisiejszy wieczér... albo towarzyszki naszego
zycia!

Zreszta, dlaczegdz to wlasnie przegladacie te ksigzke? Jaka
jest tego ,,przyczyna”?
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Moze jest to logiczne nastgpstwo umyslnego poszukiwania:
przyjaciel wam o niej powiedzial, a wy poprosiliécie o nig w ksie-
garni? Mamy wiec tutaj tradycyjny taficuch, wiodacy od okreslo-
nej przyczyny w przeszloéci, do jej logicznych skutkéw w waszym
obecnym zachowaniu; a moze przegladacie jg ,,przez przypadek”,
bo wiasnie zobaczyliscie jg na wystawie? Przyczyna jest wiec teraz-
niejsza. Mozliwe tez, ze przeczuwacie, iz was zainteresuje, a nawet
posluzy wam w codziennym zyciu, osobistym i zawodowym. Prze-
gladacie ja wigc w poszukiwaniu nowych elementéw, zeby si¢ na-
uczy¢ i lepiej zrozumieé: zatem przyczyna waszego zainteresowa-
nia tkwi w przysztosci, w odkryciu, ktére dopiero ma nastapic;
stad nie jest wlaSciwe pytanie ,,dlaczego” czytacie, lecz ,dla cze-
g0” (dwoma sfowami); tradycyjna przyczynowos¢ przesztosci (ce-
niona przez nauke i przez psychoanaliz¢) ustepuje miejsca finalno-
§ci, intencjonalnosci (cenionym w sztuce i w Gestalcie).

Inny przykiad: dlaczego wczoraj wieczorem wcze$nie posze-
dlem spaé? Rzeczywiscie, mialem meczacy dzien (przyczyna prze-
szla); cho¢ faktycznie chodzilo raczej o to, zebym dzisiaj byt
w formie ze wzgledu na wazng konferencje (przyczyna przyszla).

Podobnie jak nowoczesne samochody, cz¢sciej funkcjonuje-
my z ,nap¢dem przednim” niz z tylnym; w wigkszym stopniu
»pociagaja” nas nasze projekty, niz ,popycha” nas nasza prze-
sztoéé. Zyjemy na kilku poziomach naraz! Stanowiac uzupelnie-
nie psychoanalizy, ktéra podejmuje rozleglte wykopaliska arche-
ologiczne, azeby odkryé w ten sposéb §lady i znaczenie naszej
przesziosci (ktéra nas czeSciowo warunkuje), Gestalt rzuca §wia-
tlo na terazniejszo$¢ i przyszto$é, wyzwalajac wolno§¢ tworzenia
nowych jako$ci. W istocie, jak podkresla Lao Tsy (chifski filo-

-zof z V w. p. n. e., twdrca taoizmu), latarnia umieszczona z tylu

wozu nie o$wietla drogi do przodu!

Zobaczymy, jak stopniowo kwestionowane sg nasze przyzwy-
czajenia — ktére niepostrzezenie zaczeliSmy traktowaé jako falszy-
we ,,pewniki” — i zasmakujemy uroku ._mmwnwnravmnmmowmoi. Do-
wiemy sie na przyklad, ze (wbrew rozpowszechnionym pogla-
dom):
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* przyszloéé wplywa na nas nie mniej niz przesziosé,

* synteza czesto poprzedza analizg,

* powierzchnia objawia tylez co gl¢bia,

* teorie s3 jedynie tymczasowymi hipotezami,

* agresja jest koniecznym ,,popedem zycia”,

* wzmochnienie symptomoéw moze pomoc w ich uleczeniu,

* przyjemno$¢ oplaca si¢ bardziej niz wysitek,

* przesadna kontrola emocji moze spowodowaé raka,

* przystosowanie moze oznacza zubozenie,

* tre$¢ jest mniej wazna niz forma: ,,jak” dominuje nad ,,co”,

... 1 poznamy jeszcze wiele innych odkry¢, ktére skladajg sie na
to, co stusznie mozna nazwacl ,rewolucja gestaltowska™...

P Gestalt, przynoszac powiew odnalezionej wolnoéci, nada na-
szym warto$ciom nowy wymiar.

Ta ksiazka

Ksigzka ta nie jest ,,wykladem” Gestaltu. Nie stawia sobie za cel
nauczenia was czego$, co przede wszystkim powinno si¢ przezy¢.
Czyz dzigki ksigzce mozna docenié symfonie lub obraz? Czyz
mozna nauczy¢ si¢ ptywac nie wchodzac do wody?

Ci, ktorzy juz go ,skosztowali”; a chcieliby si¢ o nim dowie-
dzie¢ wiecej, mogg siegna¢ do pelniejszej i zawierajacej wiecej
technicznych szczegéléw pracy tegoz autora — dostepnej nie tyl-
ko dla specjalistow: Gestalt, terapia kontaktu to podrecznik prze-
znaczony przede wszystkim dla studentéw, ale i dla poczatkuja-
cych praktykow czy terapeutow.

Ksigzeczka ta jest wprowadzeniem do Gestaltu, przeznaczo-
nym dla szerokiego grona odbiorcéw; dla kazdego, kto pragnie
wies€ zycie na miar¢ swoich czaséw, inaczej zrozumie¢ to, co sie
dziéje z nami i wokét nas u progu trzeciego tysiaclecia — w epo-
ce, ktdra bedzie skupiona na wymianie, komunikacji, na kontak-
cie. Praca ta nie jest wyczerpujaca, naukowg prezentacja terapii
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Gestalt, a raczej proponuje Sciezki refleksji osobistej. Przy okazji
pozwolilem sobie nawet na kilka ,wycieczek” do $wiata kultury
badz ogdlnie przydatnych dziedzin pokrewnych, takich jak nauka
o funkcjonowaniu mézgu, badania nad snem, seksuologia itd.
Najlepiej jest te ksigzeczke czytaé po kolei, niemniej kazdy
rozdziat zostal zredagowany tak, by dato sie go czytac jako osob-
na calo$é, badz w dowolnym porzadku — wedle wiasnej nieskre-
powanej inicjatywy.
Ostatni rozdzial proponuje zainteresowanym streszczenie,
$ciage Dwadziescia podstawowych pojeé Gestaltu.
A wiec mitej lektury!
Serge Ginger
Paryz, 2003
ginger@noos.fr

» Osobom poszukujacym dalszych informacji polecamy
lekture:

Ginger, S., Ginger, A. (1994). La Gestalt, une therapie du
contact.

Paryz: Hommes et Groupes. .

Praca tlumaczona na pie¢ jezykéw. Bibliografia zawiera
960 tytuléw, francuskich i obcych.
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Rozdz=iat 1

Co to takiego Gestalt?

Teoria Gestaltu

Whasciwie dlaczego Gestalt? Co znaczy ten ,dziwaczny” termin?
Czemu po prostu nie méwic ,,po frangielsku”, jak wszyscy?

Oczywiscie, Gestalt jest nazwg niemiecka, stad wymawia sie
»gesztalt” (z niemiecka [z akcentem na 2. sylabie ~ przyp. red. ])
1 generalnie pisze si¢ z duzej litery, gdy jest uzywany w formie
rzeczownika (jak wszystkie nazwy po niemiecku). Stowo to thu-
maczy si¢ czasem jako ,forma” (zatem: teoria Gestaltu — teoria
formy”), w istocie chodzi jednak o co$ daleko bardziej ztozone-
g0, czego zadne slowo w innym jezyku nie oddaje w petni. Dla-
tego tez zachowano termin Gestalt, tak we francuskim (gdzie
wszedt do stownika), jak w angielskim, rosyjskim czy japofiskim!

Czasownik gestalten oznacza ,ksztaltowaé, nadaé Znaczacy
strukture”. W efekcie, Gestalt jest formg ustrukturyzowang, kom-
pletna i dla nas nabierajgcg sensu. Na przyktad, ten sam stét na-
biera innego znaczenia, gdy jest pokryty ksigzkami i papierami,
niz nakryty obrusem i zastaws (jego ogélny Gestalt sie zmienit).

W rzeczy samej, od narodzenia, pierwsza wazng forma, jaka
rozpoznajemy, jest Gestalt, to jest twarz naszej matki. Noworo-
dek jeszcze nie dostrzega w niej szczegétéw, ale ogélna forma jest
dla niego ,,znaczaca™.

" Nasze postrzeganie podlega pewnym prawom: zatem catosé (w
tym vnmﬁum&e ludzka twarz) nie moze si¢ sprowadzaé do zwykdej
sumy postrzeganych bodzcéw; tak samo woda jest czym$ innym
niz tlenem i wodorem; symfonia jest czym$ innym niz ciagiem nut.
Stwierdzamy wigc, ze catost jest réina od sumy jej czesci.
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Podkreslmy tez, ze czgs¢ w calosci jest czym innym, niz ta sa-
ma czgs¢ z osobna, albo wlgczona w inng calos¢ — poniewaz na-
biera szczegdlnych wlasciwosci, stosownie do miejsca i funkgcji
w kazdej z nich; zatem okrzyk podczas gry jest czyms$ innym, niz
krzyk na opustoszalej ulicy; nago$¢ pod prysznicem ma inny sens,
niz spacer nago po Polach Elizejskich!..

Aby wiec zrozumie( jakie§ zachowanie czy sytuacje, nie wy-
starczy je zanalizowaé, lecz mieé syntetyczny poglad na nie, zeby
je postrzegaé w szerszej calosci ogdlnego kontekstu, trzeba nie ty-
le ,,wyostrzy¢”, co poszerzy¢ spojrzenie; ,kontekst” jest czgsto
bardziej znaczgcy niz ,tekst” (,,z-rozumieé”, to pojmowacl calo-
éciowo). Zeby wiec zanalizowac jakies polityczne wydarzenie za
granica, nie wystarczy ,,zrzuci¢” na miejsce specjalnego wystanni-
ka; trzeba przede wszystkim miel syntetyczne pojecie o calosci
Swiatowe] ekonomii i o wielkich rozgrywkach wiadzy.

Terapia

Przywolatem pobieznie kilka ogélnych zalozefi, uwydatnionych
w teorii Gestaltu, jednak to, co nas dzisiaj interesuje, to ich zastoso-
wanie w terapii Gestalt, zeby wiec unikngé zamieszania, nie mogg
poming¢ i tego terminu. Tym bardziej, ze nie mam zamiaru systema-
tycznie go wymieniaé. Dla wiekszo$ci Francuzéw stowo terapia na-
zbyt czesto odnosi sie wylacznie do leczenia chordb, nawet jesli Swia-
towa Organizacja Zdrowia przypomina w swojej preambule, ze:

.Zdrowie nie jest brakiem choroby czy cierpienia, lecz
stanem w pefni dobrego samopoczucia fizycznego,
psychicznego i spofecznego”.

W tej ogdlnej, ,holistycznej” (z greki ,,holos”, caly) perspektywie, te-
rapia Gestalt ma na celu utrzymanie i harmonijny rozwj owego do-
brego samopoczucia, a nie ,leczenie”, ,,naprawianie” jakichkolwiek
vaE.Nom_ —co NmEma&og milczace odwotanie mo stahu ,,normy;




W tej koncepcji terapii zawiera si¢ wiec pojecie osobistego roz-
woju, poszerzenia ludzkiego potencjatu — ktére jest zgola od-
mienne od celéw normalizujacych, ukierunkowanych na zdrowie
i adaptacj¢ spoleczna. Przypomnijmy, ze pierwszymi terapeutami
nie byli lekarze, a niewolnicy, ktérym powierzano konserwacje
statuetek bogbéw; poiniej kaplani, poswigcajacy si¢ analizie $wie-
tych tekstow. Polgczenie tych funkcji stuzylo zaciesnianiu wiezi
mi¢dzy bogami i ludZmi, czyli migdzy Niebem a Ziemia, duchem
i materig, mi¢dzy Stowem a cialem. Na poczatku terapia zmierza-
ta wigc do harmonii psychosomatycznej, nie za§ do medycznych
kuracji. Taki jej sens przywraca nurt tzw. ,nowych terapii” hu-
manistycznych — w tym Gestalt.

Zdaniem Goldsteina (Nowy Jork, 1934), jednego z mistrzéw
Perlsa, zalozyciela terapii Gestalt:

~Normalnosci nie powinno si¢ definiowaé przez ada-
ptacje, a wrecz przeciwnie, przez zdolnosé tworzenia
nowych norm.”

Do kogo zatem odnosi sie Gestalt?

Gestalt (terapig) praktykuje si¢ dzisiaj w nader rozmaitych kon-
tekstach 1 celach:
* w psychoterapii indywidualnej (twarza w twarz z terapeuta),
* w psychoterapii par (z obojgiem matzonkéw réwnoczesnie),
* w psychoterapii rodzin (z wieloma cztonkami rodziny na raz),
* w grupach terapeutycznych badz rozwoju osobistego poten-
cjaly, :
* w lonie instytucji (szkoly, osrodki dla nieprzystosowanej
mlodziezy, szpitale psychiatryczne itp.),
w obrebie przedsigbiorstw sektora przemystowego lub han-
dlowego, by polepszy¢ kontakty, wzbogaci¢ ludzkie relacje,
uzdrawiaé sytuacje konfliktowe, pobudzié kreatywnos¢.

Terapia odnosi si¢ wigc nie tylko do 0s6b cierpigcych na zabu-
rzenia psychiczne, uznawane za patologiczne, lecz réwniez do
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o0sOb nie radzacych sobie z problemami egzystencjalmymi — nieste-
ty rozpowszechnionymi (konflikt, zerwanie, trudnosci seksualne,
samotnos¢, zaloba, depresja, bezrobocie itp.) — a takze, znacznie
szerzej, do kazdej osoby (czy organizacji), ktéra dazy do powiek-
szenia swego ukrytego potencjalu, zeby nie tylko lepiej-byc, ale
i bardziej-byé, do lepszej jakosci zycia.

P W sumie, chodzi o podejicie naturalne i uniwersalne, odpo-
wiednie dla 0s6b w kazdym wieku, na dowolnym poziomie,
z r6znych §rodowisk kulturowych i w réznych sytuacjach. Zresz-
ta, Perls uwazal swojg metode za ,,zbyt dobra, by ja rezerwowat
tylko dla chorych i ludzi z marginesu”, i chgtnie ja prezentowat
w prowokacyjny sposéb, jako ,terapie normalnych”.

Historia 1 geografia Gestaltu

Czymze wiec w konicu jest ta ,nowa terapia”, o konturach czesto
jeszcze stabo okreSlonych dla szerokiego ogdlu, coraz to inaczej
przez tych czy owych nazywana: terapia tu-i-teraz, terapia kon-
taktu, psychoanaliza egzystencjalna, terapia integracyjna, psycho-
drama wyobrazeniowa... czy jak tam jeszcze?

Az do lat 80. Gestalt byt we Frangji jeszcze do§¢ malo znany,
podczas gdy w Niemczech i za Atlantykiem stal si¢ juz jedna
z najbardziej rozpowszechnionych metod terapii, osobistego roz-
woju i ksztalcenia, daleko wyprzedzajac psychoanalize. W Sta-
nach Zjednoczonych jego nauczanie jest regularnie prowadzone
wsréd psychologéw, pracownikéw socjalnych, duszpasterzy,
przetozonych organizacji mtodziezowych i wojska. Szacuyje sig, ze
setki tysigcy osdb uczestniczylo w sesjach Gestaltu, indywidual-
nych lub grupowych.

Jak wigc wytlumaczyé, ze przez trzydziesci lat po tym, jak si¢
narodzil, we Francji ciagle jeszcze pozostaje tak mato znany? Czy
nalezy si¢ powolaé na szczegblny op6r spadkobiercéw Kartezju-
sza wobec wszystkiego, co zasadniczo nie podpada pod tradycyj-
ne, racjonalne i przyczynowe myslenie? We Francji nadal tak by-
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wa, ze odkrycie ,,przyczyn” - chocby hipotetycznych ~ liczy sie
bardziej niz rezultat, chyba ze ten zostanie zaraz wiaczony do
obiegowych wzoréw wyjasniania! Trzeba przypomniel, ze Fran-
cja byla szczegdlnie powsciagliwa wobec wprowadzenia psycho-
analizy, ktéra frontalnie uderzala w przesady epoki. Ta réwnies
rozwingfa si¢ u nas ze znacznym opéznieniem... zanim zdobyla
sobie monopol niemal imperialistyczny!

W kazdym razie Gestalt — jak by nie byto wywodzacy sie zresz-
ta Z europejskiego irédia — szybko sie rozprzestrzenit w krajach
germanfskich i anglosaskich, a teraz zdobywa kraje na wszystkich
kontynentach: Kanade, Ameryke Lacifiska, Australie, Rosje, Japo-
ni¢ itd. W Niemczech jest wykladany od 1969 r. w wielu instytu-
tach, a liczy ponad 2000 zawodowych praktykéw (pracownikéw
socjalnych, instruktoréw i konsultantéw, nauczycieli, psychiatréw
1 psychologéw — w tym nawet o specjalizacji Gestalt-pedagogow
1 Gestalt-gerontologéw), podczas gdy we Francji zawodowo przy-
gotowanych gestaltystéw bedzie nie wigcej, jak tysiac.

Zwigzta prezentacja Gestaltu

Gestalt zostal opracowany przede wszystkim dzigki intuicjom Fritza
Perlsa, niemieckiego psychoanalityka zydowskiego pochodzenia
ktory w wieku 53 lat wyemigrowat do Stanéw Zjednoczonych.

Powstanie koncepcji Gestaltu mozna usytuowaé w 1942 r.,
jest to data wydania pierwszego dzieta Perlsa: Ja, gléd i agresja,
opublikowanego w Potudniowej Afryce — gdzie Perls schronit sie
tymczasowo przed prze§ladowaniami nazistéw.

Za oficjalne narodziny i nadanie imienia przyjmuje si¢ rok 1951,
dat¢ ukazania sie w Nowym: Jorku pierwszego wydania ksiazki:
Gestalt-therapie [Gestalt therapy. Excitement and Growth in the
Human Personality, Frederick S. Perls, Ralph F. Hefferline, Paul
O.oo&dmb — przyp. red. ]. Niemniej, rozglos zyskat dopiero znacz-
nie pozmej w Kalifornii, przy okazji rozlegltego ruchu Lkontrkultu-
ry” w 1968 r. — ktéry wkrétce wstrzasnat cata péinocng pé6tkula na-
sz planety, w poszukiwaniu nowych, humanistycznych wartosci

3
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tworczych (,wyobraznia do wladzy”™), przywracajac kazdemu jego
cze$¢ odpowiedzialnosci (,,samosterowno$¢”) i prébujac ‘dowarto-
“ gciowal by¢ wzgledem mieé, uniezaleznié wiedzie¢ od wladaé.

Dzi$§ Gestalt, poza psychoterapig, chetnie si¢ przedstawia jako
prawdziwa filozofig egzystencjalng, ,sztuke zycia® w autentycz-
nym kontakcie, szczegélny sposéb ujmowania relacji bytu zyjace-
go w §wiecie, czgsto przeciwny tradycyjnemu spojrzeniu: gdyz
przedkiada syntez¢ nad analize, finalizm (skierowany ku przy-
szto$ci) nad ,,przeszlosciowa” przyczynowosé, tworczos¢ 1 orygi-
nalno$¢ ponad normatywno$é czy ,,normalizacje”.

Geniusz Perlsa i jego wspéipracownikow (zwlaszcza Laury
Perls i1 Paula Goodmana) doprowadzit do spdjnej syntezy wiele
europejskich, amerykariskich i orientalnych pradéw filozoficz-
nych, metodologicznych i terapeutycznych, tworzac tym samym
nowy ,,Gestalt”, w ktérym ,calosé jest czym$ innym niz sumg
swoich czgsci”; uzywajac tradycyjnych ,,cegiet” zdotal z nich zto-
zy¢ nowy gmach, zupelnie oryginalny.

Gestalt sytuuje si¢ na skrzyzowaniu miedzy psychoanalizg, te-
rapiami ciala inspirowanymi koncepcjami reichowskimi (wywie-
dzionymi z prac Wilhelma Reicha, psychoanalityka, odstepcy
Freuda), psychodramg, podejsciami fenomenologicznymi i egzy-
stencjalnymi oraz filozofiami orientalnymi.

v Gestalt rozwinagl perspektywe integrujgcg ludzkie istnienie,

wprowadzajac dof zarazem zmysfowe, emocjonalne, intelektualne,
spoleczne i duchowe wymiary — umozliwiajace calo$ciowe doswiad-
czanie, w ktérym cialo moze si¢ wypowiedzied, a stowo ucielesnic.

Kladzie on akcent na swiadomos¢ aktualnego doswiadczenia
(»tu i teraz” — w ktérym oczywiScie zawiera si¢ ewentualnos§é
:ujawnienia dawnego przezycia) i rehabilituje emocjonalne i ciele-
sne odczuwanie — nadal zbyt czesto cenzurowane w naszej kultu-
rze, ktéra $ciSle normuje publiczne wyrazanie gniewu, smutku,
niepokoju..., lecz takze czulosci, mitosci czy radosci!

Gestalt faworyzuje prawdziwy kontakt z innymi, twércze dopaso-
wanie organizmu do Srodowiska, jak réwniez u$wiadomienie sobie
wewnetrznych mechanizméw, ktére nazbyt czesto zmuszaja nas do
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powtarzania przedawnionych zachowan. Uwydatnia nasze procesy
blokowania czy przerywania normalnego cyklu zaspokajania potrzeb
oraz demaskuje nasze uniki, leki i zahamowania, a takze ztudzenia.

Gestalt nie zmierza po prostu do wyjasnienia 7rédet naszych
trudnosci, lecz do wyprébowania nowych rozwigzas — do starania
by, »wiedzie¢ dlaczego”, dorzuca ,,poczué jak”, co pobudza zmiang.,

W Gestalcie, kazdy jest odpowiedzialny za swoje wybory i za
swoje uniki. Pracuje w takim tempie i na takim poziomie, jaki mu
odpowiada, zaczynajac od tego, co mu sie w danym momencie
pojawia — czy to bedzie spostrzezenie, czy uczucie, czy aktualny
niepokéj, spowodowany ponownym przezyciem dawne;j sytuacji,
zle rozwigzanej lub ,nie dokofczonej”, czy moze jeszcze niejasne
perspektywy na przyszfosc. Praca jest na ogdt zindywidualizowa-
na — nawet jesli podejmuje si¢ ja w grupie. Ta za$ stuzy wtedy za
Swiadka, za wsparcie, albo jako wzmacniajace ,,echo”.

Gestalt w oryginalny spos6b laczy i tworzy kombinacje wielu
réznych metod i technik, werbalnych i niewerbalnych, takich jak:
przebudzenie sensoryczne, praca nad energia, oddychaniem, pra-
ca z cialem lub glosem, z wyrazaniem emocji, praca wychodzaca
od snéw czy snu na jawie, psychodrama, zajecia twércze (rysu-
nek, modelarstwo, muzyka, taniec itp.).

P Podsumowujgc, nie chodzi o to, by zrozumieé, analizowaé
lub interpretowa¢ wydarzenia, zachowania czy uczucia, a raczej
dopoméc w uzyskaniu ogolnej swiadomosci o naszym sposobie
funkcjonowania, procesach tworczego dostosowania si¢ do oto-
czenia, integrowania obecnego doswiadczenia, unikach i mecha-
nizmach obronnych (zwanych aoﬁoﬁi 1”, w gestaltowskim zna-
czeniu tego sfowa).

Trzecia droga
Chodzi tutaj o zasadnicza podstawe, ktéra rézni sie zaréwno od
psychoanalizy, jak i od behawioryzmu, tworzac oryginalna ,trze-
cig drogg”: ani zrozumienie, ani wyuczenie sie, lecz eksperymen-
towanie, by maksymalnie poszerzy¢ pole naszego przezywania
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i naszg wolno$¢ wyboru, by w ten sposéb wymknaé sie spod alie-
nujgcego determinizmu przeszlosci i srodowiska, spod presji ,hi-
storycznych” czy ,geograficznych” uwarunkowan, generowa-
nych przez nasze dziecifistwo badZ otoczenie, aby wreszcie odna-
lezé przestrzefi wolnoéci i odpowiedzialnosci:

.INie to jest wazne, co ze mng zrobiono, lecz to, co ja
sam zrobifem z tym, co ze mna zrobiono.”

PARAFRAZA Z SARTRA, 1966.

Skadinad, nie spos6b naiwnie negowad wage biologicznego dzie-
dzictwa, ani dos§wiadczenia wczesnego dzieciristwa, ani tez mini-
malizowaé presje kulturowy srodowiska spolecznego, lecz raczej
poszukiwaé wewnetrznej spojnoéci mojego bycia-w-swiecie, aby
znalezé i rozwingé wlasny styl zycia, z jego specyfikg 1 oryginal-
noscia.

P Gestalt mnie przede wszystkim pobudza, bym wpierw lepiej
si¢ poznal i zaakceptowal sig¢ takim, jaki jestem, a nie zebym
chcial si¢ zmienié, dostosowaé sie do jakiego$ modelu odniesie-
nia, rzeczywistego badz wyidealizowanego — jaki by nie byt, indy-
widualny czy spoleczny, wewnetrzny czy zewnetrzny, filozoficz-
ny, moralny, polityczny albo religijny.

By¢ tym, kim jestem, przed by¢ inaczej, oto ,,paradoksalna teo-
ria zmiany” (Beisser, 1970).

W praktyce, te zalozenia otwierajg si¢ na szczegdlng metode
pracy, inspirowang fenomenologig, oparta na pewnym zbiorze

technik. Fenomenologia — ktéra byla pozywka egzystencjalizmu —
kladzie nacisk na bezposrednie i subiektywne przezycie, na osobi-

sty opis zjawiska, bez jego interpretacji, na konkretne odczucie
»tu-i-teraz”; tym samym jest przeciwna ,,obiektywizujacym” ce-

" lom behawioryzmu.

Nader czesto te techniki — po czeéci zapozyczone z psychodra-
my, a wiele innych bylo z kolei uzywanych przez rézne podejicia
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(na przyklad w analizie transakcyjnej) — s3 mylone z samym Gestal-
tem; styszy sie czasem ,,robi¢ Gestalt” od 0séb, ktére bodaj nie ma-
ja pojecia o jego fundamentalnych zasadach, a jedynie postuguja
sie ,,pustym krzestem”, albo kaza komus przemawia¢ do poduszki!
Jak gdyby wystarczylo odegra¢ komedig, zeby robi¢ psychodrame,
albo wyciagna¢ sie na kanapie, zeby ,,robi¢ psychoanalize™!

W Istota Gestaltu nie lezy w jego technikach, lecz w ogélnym du-
chu, w jakim sig¢ je stosuje i uzasadnia.

W Gestalcie, symptom jest uwazany za ,apel” specyficzny dla
danej osoby: wyrazony w jezyku, jaki sama ,,wybrata”. Wstuchuje-
my sie wen z uwagg i szacunkiem, a nawet zach¢camy do jego mak-
symalnej ekspresji, za pomoca technik amplifikacyjnych, ewentual-
nie go wzmacniajac, zeby lepiej ,,stysze¢”: co ma mi do powiedze-
nia moj bol gardta? Co przekazuje? Symptom, zwlaszcza cielesny,
bedzie wiec czesto uznawany za kanal, umozliwiajgcy blizszy kon-
takt z glebokimi, podkorowymi warstwami mézgu (patrz rozdz. 6.).

W tej pracy, praktykujacy gestaltysta (czy terapeuta Gestalt)
chetnie wykazuje aktywnosc 1 gotowos¢ do interwencji, nie jest
wszakze ,dyrektywny”. Reaguje i prowokuje reakcje (na przy-
ktad inscenizacje), to znaczy, ze wspdi-dziala, jednak nie on na-
daje pracy kierunek. On, podobnie jak przewodnik gérski lub ja-
skiniowy, oddaje swoja wiedze do dyspozydji ,klienta”!, zeby mu
ofiarnie towarzyszy¢ w trakcie wyprawy, ktorg ten ostatni sam
wyznacza. Jego rola bardziej polega na tym, zeby udostepnic
i ulatwid, niz zrozumieé czy zmusié do zrozumienia.

P Praktyk Gestaltu i jego klient sa wiec partnerami, wciagniety-
mi w autentyczng dwustronng relacje, 1 tym sie wlasnie charakte-
ryzuje Gestalt.

1 W Gestalcie unika si¢ stowa ,,pacjent”, ktére kojarzy si¢ z pasyw-
noscig wobec zalecen lekarza; preferuje si¢ stowo ,,klient” — odbiorca,
wolny i odpowiedzialny za swoje zgdania.
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Pentagram Gingera

Dla zilustrowania tego wielowymiarowego podejscia czgsto ucie-
kam sie do symbolicznego? przedstawienia, uzywajac pieciora-
miennej gwiazdy, ,,pentagramu”, tradycyjnego obrazu czlowieka
— z jego glowa, dwojgiem ramion 1 dwiema nogamil. .

Pie¢ ramion gwiazdy wyobraza, wedtug mnie, to, co uwazam
za pig¢ podstawowych wymiaréw ludzkie] aktywnosci: .

1) wymiar fizyczny: cialo, zmystowosc, motorycznosé, fizycz-
na seksualnosc.. . |

2) wymiar afektywny: ,serce”, uczucia, wiez milosna, inna...

3) wymiar racjonalny: ,glowa” (z jej dwiema potkulami!) —
mys$li i wyobraznia tworcza,

4) wymiar spoleczny: inni, $rodowisko spoleczne, kulturowe...

5) wymiar duchowy: miejsce i znaczenie cztowieka w kosmo-
sie i w globalnym ekosystemie...
PENTAGRAM GINGERA

glowa
biegun racjonalny

serce inni
biegun uczuciowy .U_nmc: .mvowm.nN:v\
1 relacyjny i organizacyjny

A\

cialo Swiat
biegun fizyczny biegun m:.nros
i materialny lub metafizyczny

postawy ideologiczne

‘Rys. 1.1. Pentagram Gingera

2 Symboliczny” jest przeciwienstwem ,,diabolicznego”™; w ﬁﬁoen
greckig dia-bolein znaczy jrozrzucaé na wszystkie mmmo:f oa&N_n_m\n:
(rola diabla), podczas gdy sun-bolein oznacza: rzucac razem, Ean\n‘ ;
jezyk symboliczny laczy ludzi wszystkich krajéw, stanowi cos w rodzaju

naturalnego ,filogenetycznego esperanto”.
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Zauwazmy, ze oba ramiona odnoszg si¢ do relacji (z innym
oraz z innymi), podczas gdy dwie nogi symbolizuja nasze korze-
nie, umozliwiajac rOwnowage miedzy fizykg i meta-fizyka, mie-
dzy materig i duchem (lub energia). Duchowos¢ pozbawiona cia-
la jest staba lub podejrzana.

Gestalt stara si¢ zachowa¢ podejscie wielowymiarowe, efektyw-
ne na sposéb ,polisemiczny” (rzedstawiajacy jednoczesnie wiele
znacze), zarazem fizyczny, afektywny, racjonalny, spoleczny i du-
chowy czlowieka: nie tylko uwzglednia wszystkie te aspekty, lecz
przede wszystkim wewngtrzne relacje systemowe kaidego z nich

.z czterema pozostatymi —i wlasnie to wydaje sig¢ stanowié jedno z je-

go gtéwnych bogactw. Mozna by jeszcze powiedzie, nieco uprasz-
czajac, ale za to bardziej obrazowo, ze Gestalt rehabilituje uogélnia-
jace funkcje prawej potkuli mézgu, jako ze nasza francuska kultura
zbyt czgsto robi z nas ,,potowicznie porazonych”, wykorzystujacych
zasadniczo lewg pétkulg, analityczng i racjonalng (zwréé uwage na
znikomg ilo§¢ czasu przeznaczonego przez o$wiate narodows na za-
jecia fizyczne i artystyczne, w poréwnaniu z krajami anglosaskimi).

Oczywiicie, to podejicie jest ekstrapolacyjne, od jednostki do pa-
ry, rodziny, instytucji lub przedsigbiorstwa, a ten schemat zachowuje
wartos¢ diagnostyczng i heurystyczng (wspomagajaca odkrycie), dla
lokalizacji dysfunkdji i ustalenia spéjnej strategii interwencyjne;?.

Socjo-Gestaltem nazywam nie tyle zastosowanie Gestaltu
w ramach instytucji (jak szkola czy szpital) lub przedsiebiorstwa,
a raczej zastosowanie pewnych gestaltowskich zasad do calosci
instytucji, pojmowanej jako petny ,organizm”, w interakcji ze
swoim otoczeniem?.

3 Maly test: sprawdzcie, czy wasz zwiazek dobrze funkcjonuje na
wszystkich plaszczyznach: fizycznej, afektywnej, intelektualne;j, spotecz-
nej i duchowe;...

# Zrébcie to samo w odniesieniu do zaktadu, w ktérym pracujecie,
na plaszczyZnie: materialnej (wyposazenie), relacyjnej (atmosfera), ra-
cjonalnej (technologia), spolecznej (zwigzki zewnetrzne) i ideologicznej
(szczytne zasady)...
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Niektdre techniki
Aby da¢ bardziej konkretne wyobrazenie tym, ktorzy nigdy nie
uprawiali Gestaltu, wypada teraz przypomnieé w skrocie, tytutem
przykladu, kilka z najczeéciej uzywanych technik w terapii Gestalt:

Amplifikacja

Jednym z wazniejszych zadah Gestaltu jest uwydatnienie tego, co
jest ukryte, poprzez przeniesienie na zewngtrzng sceng tego, co si¢
rozgrywa na scenie wewnetrznej, by umozliwié¢ kazdemu lepsze
poznanie swojego sposobu ,funkcjonowania” tu-i-teraz, w ,.kon-
takcie granicznym” miedzy nim samym i jego otoczeniem.

Chodzi wigc o to, by $ledzi¢ proces w toku, czyli uwaznie obser-
wowac ,,zjawiska powierzchniowe”, bez pograzania si¢ w tajemnych
i hipotetycznych glebiach nie$wiadomosci — ktérych niepodobna
zbada¢ inaczej, jak za pomocs sztucznego $wiatla interpretacii.

Wezmy za przyklad zjawiska rozszerzenia naczyf na twarzy
1szyl [czerwienienie si¢ — przyp. red. ], ktore daje cenne wskazéw-
ki o wewnetrznych reakcjach emocjonalnych, podobnie jak mini-
skurcze szczgki, zmiana rytmu oddychania lub przelykania,
1 oczywiscie automatyczne mikroruchy rak czy stép. Terapeuta
czgsto sugeruje, zeby wzmocnic te nieSwiadome gesty, poniekad
uwazane za ,,pomylki ciata”, znamienne dla procesu w toku, a dla
klienta niewidoczne.

Terapeuta Gestalt posuwa sie wiec od powierzchni ku glebi — co
wcale nie znaczy, ze zatrzymuje sig na powierzchni! W rzeczywi-
stosci doSwiadczenie potwierdza, ze Gestalt siega, i to latwiej niz
podejécia zasadniczo werbalne, do glebokich, ,archaicznych” po-
kiadéw osobowosci — ustanowionych jeszcze w okresie wczesne-
go rozwoju jednostki, zanim zaczela swobodnie wiadaé stowem.

,Monodrama” .

To jeden z wariantéw psychodramy, w ktérym protagonista sam
gra kolejno rézne role, w przywotanej przez niego sytuacji. Moze
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zatem sukcesywnie przedstawiaé, dajmy na to: siebie samego
i wlasng zong; albo jeszcze swoja matke, raz jako surows i odrzu-
cajaca, to znéw jako przystepng i kochajaca; moze si¢ wypowia-
daé¢ w imieniu wlasnej glowy w konflikcie ze swoim seksem (,,nie
wolno uwodzi¢ kolezanki...”, ale ,umieram z pozadania...”),
i uosabia¢ na przemian te dwie instancje w przedswiadomej ry-
walizacji.

Monodrama pozwala wigc, i to na wiele sposobéw, zbadaé,
rozpoznac¢ 1 lepiej zintegrowaé przeciwstawne ,,bieguny” relacji,
nie chege ich arbitralnie redukowaé do ,,nieprzyjaznego $rodowi-
ska”, sztucznego, zwodniczego i zubozonego: w rzeczywistosci
moge poczul zarazem gwaltowna agresje do kogos, i jednocze-
Snie namigtng mito$¢. Kazde z tych uczué wymaga maksymalnej
klaryfikacji, a nie ,neutralizacji” do postawy wzglednej milosci
czy zredukowanej do ,szarosci”, przez arbitralne, algebraiczne
zsumowanie dwéch gwaltownych i przeciwstawnych uczué, kt6-
re w istocie raczej si¢ dopelniajg, niz znosza.

Nad tradycyjne poszukiwanie réwnowagi statyczne; i Sztywnej
w »nieprzyjaznym Srodowisku”, Gestalt przedkiada osiggniecie
réwnowagi dynamicznej. Biorgc przyklad z linoskoczka, ktory
wspomaga swojg rownowage wydluzajgc drazek, Gestalt nas
sktania do rozwinigcia skrzydet na calg ich rozpietos¢. Proponu-
je nam zastapienie szarzyzny kompromisu teczowym wachla-
rzem.

»

Gestaltowskie wprowadzenie w akcje

Polega ono na odegraniu scenki, rzeczywistej badz wyobrazone;j,
w sposob symboliczny (to znaczy bez whasciwej inscenizacji); mo-
ze mianowicie ulatwi¢ ekspresje, odreagowanie (emocjonalne wy-
ladowanie, pozwalajace uwolnié sie od traumatycznego wydarze-
nia) i zalatwi¢ pewne ,,niedokoficzone sytuacje”, generujace neu-
rotyczne zachowania, powielajgce nieodpowiednie czy anachro-
niczne ,,scenariusze zyciowe” (na przyklad trudnosci seksualne
w nastepstwie gwaltu w dziecifistwie).
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Nalezy podkreslié, ze wszelka interwencja psychoterapeutycz-
na nie ma na celu transformacji sytuacji zewnegtrznej, modyfikacji
rzeczy, innych ludzi czy zdarzen, lecz raczej zmiane wewnetrznej
percepcji, jaka wyrabia sobie klient, faktéw, ich wewnetrznych
relacji i ich rozlicznych znaczen (polisemia). Praca jest wiec ukie-
runkowana na wsparcie nowego osobistego doswiadczenia, prze-
pracowanie indywidualnego modelu percepgji i mentalnych wy-
obrazen uczestnika (,,ponowne dopasowanie”).

Chcialbym sprecyzowaé, ze rozwazne ,,wprowadzenie w ak-
cjg” sytuacji przezytych lub wyobrazonych — czesto w Gestalcie
zalecane — jest przeciwstawne temu, co psychoanaliza trafnie
okresla jako ,,przejscie do czynu”, impulsywnego lub defensywne-
go; o ile przejscie do czynu jest unikiem, swego rodzaju ,,zwar-
ciem” w kontakcie ze $wiadomoscig (akcje zastgpuje analiza wer-
balna), to rozwazne wprowadzenie w akcje jest, przeciwnie,
wzmocnieniem, ktore ulatwia przyjecie do $wiadomosci, propo-
nuje akcje widzialng i namacalng (,,ucieleniong”), mobilizujaca
ciato i emocje, dajaca klientowi okazje przezycia sytuacji bardziej
intensywnie, jej ,za-prezentowanie” (w sensie ,uobecnienia”),
eksperymentowanie i zbadanie uczué zle zidentyfikowanych,
sttumionvch, a nawet jeszcze nie znanych.

,Awareness”

~Awareness”, czyli kontakt z ogélng $wiadomoscia, polega na
tym, zeby miec ciagle na uwadze nieustanny strumiesi doznan fi-
zycznych, uczué, mysli, nieprzerwane nastgpstwo ,figur”, ktére
pojawiajg si¢ na pierwszym planie moich zajeé, na ,,tle” ztozonym

-z calodci sytuacji, w jakiej zyje, oraz osoby, jaka jestem — 1 to za-

razem na plaszczyZnie cielesnej, emocjonalnej, wyobrazeniowej,
racjonalnej czy behawioralnej. Terapeuta w tym, co jego dotyczy,
jest wiec bez przerwy zarazem w awareness wewngtrznej swojego
wlasnego odczuwania, oraz w awareness zewngtrznej, wyczulony
na wszystko, co si¢ dzieje w jego otoczeniu, a szczegdlnie z jego
Hklientem”.
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Bezposrednie zwracanie si¢ do innych

W Gestalcie unika si¢ méwienia o kim$ (obecnym czy nieobec-
nym), zwraca si¢ do niego wprost, co pozwala przejs¢ od we-
wnetrznej refleksji (porzadek intelektualny) do kontaktu relacyj-
nego (porzadek emocjonalny). Jesli wigc mam co$ do powiedze-
nia mojej sasiadce, nie méwig¢: ,Uwazam, ze Jeanne jest tro-
che...”, lecz zwracam si¢ do niej otwarcie. Podobnie, jesli nagro-
madzilem zarzuty przeciw mojemu zmartemu ojcu, wyobrazam
go sobie siedzacego przede mnga (na przykiad na pustym krzesle)
i méwig do niego ,,twarza w twarz”: ,, Tato, nigdy nie o$mielilem
si¢ powiedzie¢ ci, ze...”

Podczas terapii w grupie, uczestnicy moga byé poproszeni
o skonfrontowanie swojego wrazenia z zainteresowanymi, zeby
si¢ wyzby¢ podstgpnej gry projekcji, ktérymi si¢ nieswiadomie
otaczamy. Taka konfrontacja pozwala uniknaé wypominania sa-
siadowi... moich osobistych projekcji na niego! Przyklad: ,Mam
wrazenie, ze ty mnie nie stuchasz!”

Poprzestaje na tych kilku przykiadach, gdyz w rzeczywistosci
kazdy terapeuta moze bez kofica wynajdywac nowe techniki, wy-
my$laé warianty i oryginalne kombinacje. Doprawdy kazdy ge-
staltysta pracuje zaréwno tym, kim jest, jak i tym, co wie, w swo-
im wlasnym stylu, zgodnie ze swoja specyficzna inwencjg.

Gestalt, terapia naszych czaséw

Gestalt wpisuje si¢ w nowy paradygmat (wzorzec my$lenia, zbiér
przekonan), ktéry demityzuje calz potege mysli i nauki.

Mysl czlowieka w petni racjonalnego jest kompletnie
irracjonalna.”
EDGAR MORIN

Zimny, scjentystyczny obiektywizm XIX wieku (z ktérego wy-
rosta psychoanaliza) dobiegt kresu, w tym réwniez w naukach
uwazanych za ,5ciste”.
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Teoria chaosu odkryta wszech§wiat ,,fraktalny”, nieskoficzenie
zlozony, gdzie wszystko jest kwestig skali. Cechy obiektu rdzni-
cuja si¢ wraz z odlegtoscig obserwatora. Oto na przyklad, nie
sposOb ,,obiektywnie” wymierzyé dlugo$¢ brzegéw kanalu La
Manche: im bardziej si¢ do nich zblizyé... tym okazuja si¢ dluz-
sze, gdyz pojawiaja sie coraz to nowe zalomy, a dlugo$¢ zmierza
ku nieskoficzonosci! Jak to przeczuwal Gestalt, spojrzenie mode-
luje formy.

Kazdy ma swojg prawde. Subiektywno§¢ pozwala podmiotowi
~wejs¢” w obiekt, ozywi¢ go. Po przeszlym obiektywie, oto nad-
chodzi zaprzeszly subiektyw! (Gra stéw: imparfait — niedoskona-
ly, oraz czas przeszly niedokonany; parfait — doskonaly, plus-
que-parfait — czas zaprzeszly, a dostownie — bardziej-niz-dosko-
naly - przyp. red.). .

P Dzisiaj jasne jest, ze:

* intuicyjna synteza czesto poprzedza racjonalng analize,
wyklarowanie pozadanego celu wigcej wyjasnia niz zrozu-
mienie przeszlych przyczyn,

* optymistyczny finalizm ,dla czego” (w dwéch slowach),
przewyzsza pesymistyczng przyczynowos§¢ ,dlaczego”
(w jednym slowie),

* ,poezja” tworcza zycia (greckie poiein, ,tworzy<(”), prze-
kracza ,matematyczng” i stereotypowa sztywno$¢ materii
(greckie mathema, ,to, co zostalo zapisane”).

Totez, w przeciwiefistwie do psychoanalizy, Gestalt nie doma-
ga si¢, by go uznano za nauke, lecz szczyci sie statusem sztuki —
towarzyszacej wspdiczesnemu nurtowi badaf, ktéry przenika fi-
zyke, biologie i filozofi¢, w poszukiwaniu spdjni materii i energii,
to jest ciata i ducha.
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Rozdz=iatl 2

Terapeuta ucielesniony

Szczescie jako obowiazek

Co zapamietaliSmy z tego wstepnego przegladu informacji na te-
mat terapii Gestalt?

P Miedzy innymi to, ze Gestalt dotyczy nas wszystkich. Moze
nam ulatwié lokalizacje naszych barier i naszvch trudnosci, umoz-
liwi¢ wyprébowanie nowych sposobéw funkcjonowania, oswoje-
nie naszych l¢kéw, zwatpien 1 naszego cierpienia. Jest epokowym
przelomem w medycynie prewencyjnej: wcale nie trzeba cierpien.
zeby sie leczyé. ZauwazyliSmy, ze chodzi w niej przede wszvstkim
o ciagle poszukiwanie harmonii, lepszej .,jakosci zveia™, Wszvscv
mamy prawo do szczescia,

Wychowanie przyzwyczailo nas do myslenia, ze ,na raj trzeba
sobie zastuzy¢”. Nie ma nagrody bez wysitku: ,,Nic nie przyvcho-
dzi samo...”, ,, Trzeba cierpie, zeby by¢ piekna...”, ,,Bedziesz ro-
dzi¢ w bélu...” Najlepsza droga do $wietosci, to byé ,,dziewica
i meczennica™! Zycie duchowe chetnie si¢ zywi asceza.

Gdyby si¢ dobrze zastanowid i przyjrzeé uwaznie, to wszystkie
te nauki wcale si¢ nie sprawdzajg! ,,Wiele drég prowadzi do Mg-
drosci — powiadajg orientalni sufi — skoro szukacie, szukajcie w ra-
dosci...”

Po co kaleczy¢ sobie palce, nieustannie rozgrzebujac ziemig nasze-
go ogrodu i i probowaé wyciagna z niej wszystkie kamienie? W kaz-
dym razie wyczerpie nas to bez reszty: im bardziej dragzymy, tym wie-
cej ich znajdujemy! Mimo catego wysitku, w mojej glebie zawsze po-
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zostang jakie$ kamienie! A gdybym tak zachowat sily, zeby podlewac
moje kwiaty? Albo, zeby je posadzié... chocby na kamienisku!

Kazdy wie, ze tatwiej rozwina¢ to, co juz si¢ ma (zdolnosci mu-
zyczne, sportowe, tatwo$¢ nawiazywania kontaktéw itp.), niz da-
remnie walczyé ze swoimi ,negatywnymi” rysami (przestaé pali¢,
mniej si¢ lenié, byé mniej zarozumiatym itp.). Na pewno zadna te-
rapia nie obejdzie si¢ bez fez i leku, czy jednak koniecznie trzeba
kontemplowaé trudne momenty ze swojej przeszioéci, skoro moz-
na tez, rownolegle, pielegnowad swoja terazniejszo$¢ 1 uczynic si¢
jak najszczeSliwszym?

Klienci Gestaltu sa zazwyczaj bardzo zaskoczeni, gdy odkry-
waja, ze mozna ,pracowaé” nad sukcesem, udanym kontaktem,
czy analizowaé swoje dobre samopoczucie, a nie zmuszac si¢ wy-
lacznie do walki z problemami czy urazami. W rzeczy samej, nie-
ustanne roztrzasanie nieszczesliwego czy wstrzasajacego epizodu,
nierzadko prowadzi do jego utrwalenia w pamieci; wielokrotne
wspominanie ciezkiego zalu nie wystarcza do jego przezwycieze-
nia... Jeéli ciagle otwiera si¢ i rozkrwawia rany z dziecifistwa, ni-
gdy sie ich nie zablizni: raz a dobrze (byle nie za wczednie!)
oczyszczong rang trzeba zostawid, zeby sie zasklepila 1 juz jej wig-
cej nie rozdrapywaé. Te pierwsze ,,zabiegi” czesto s bolesne, ale
w trakcie kuracji stosuje sie réowniez tagodzace balsamy: delikat-
no$¢ i poczucie humoru.

Nie unikajmy ani cierpienia, ani radosci. Psychoterapia Gestalt
zmierza do odnalezienia pelni ludzkiego istnienia. Nie uprawia-
my terapeutycznego masochizmu, zgodnie z moda, ktéra podpo-
wiada, ze im terapia jest diuzsza, drozsza i ucigzliwsza, tym bar-
dziej bedzie ,,gleboka i wartosciowa™! Twierdzenia typu ,,niedro-
gie = niedobre”, ,niediugie = nieglebokie” uparcie podtrzymu-
ja istniejace mity!

Kiedy na targu wysypie si¢ ziemniaki z tego samego worka do
trzech réznych skrzynek i sprzedaje si¢ je po 5, 7 i 10 frankéw, to
wiekszoéé kupujacych pospieszy do najdrozszych! Niedawne pod-
sumowanie amerykanskich badaf nad wymiernymi efektami réz-
nych terapii, dokonane na podstawie 80 préb statystycznych, nie
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wykazato zadnej znaczacej korelacji miedzy dlugoscia, ceng a po-
twierdzonymi rezultatami, ani na krétka, ani na dluzsza mete.

Skoro si¢ opréznito piwnice z najbardziej zawadzajgcych gra-
téw, najwyziszy czas uporzagdkowaé parter, by korzystaé ze swego
domu. Tylko tam mozna odzyskaé energie, a potem zawsze jesz-
cze bedzie mozna zrobi¢ drobne kosmetyczne zmiany.

.Céz wiecej mozemy zrobié dla tych, ktérych kocha-
my, jak to, zeby samemu by€ szczesliwym.”
ALAIN (w: PROPOS SUR LE BONHEUR)

Tak oto obecnoéé kogo$ promieniejacego szczg¢sciem jest dla
naszych bliskich darem, nie przytlaczajmy ich wi¢c naszym odda-
niem czy naszym poswieceniem. Nasze cieplo ich rozgrzeje. Cho-
dzi juz nie tylko o ,,prawo do szczescia”, ale wrecz o ,obowigzek
bycia szczesliwym”™.

Kontrolowane wlaczanie sie 1 wspélodczuwanie

Gestalt zaleca rozluZnienie i zaufanie, majac na wzgledzie towa-
rzyszenie klientowi w ,cyklu zaspokajania jego potrzeb” (patrz
rozdz. 4). Jest to mozliwe w klimacie ciepla i dzielenia si¢ — sprzy-
jajacym wszelkiemu wzrostowi — bez przeceniania frustracji jako
uniwersalnego §rodka rozwoju.

Gestaltysta nie izoluje si¢ chlodnym milczeniem, nie chowa sie
w postawie permanentnej neutralnodci, zwanej ,zyczliwoscig™;
przeciwnie, chetnie manifestuje wspélodczuwanie (czyli sym-p-
atig), dzieli si¢ my$lami i uczuciami (w ramach ,terapeutycznego
wykorzystania swojego przeciwprzeniesienia®) i zbliza si¢ do
klienta, jak do prawdziwego ,partnera”. Oczywiscie, jego wla-
czenie si¢ jest kontrolowane, on nie wyraza wszystkiego, co czu-
je..., ale wszystko to, co wyraza, jest tym, co czuje (postawa fun-
damentalnej autentycznosci). Innymi stowy, on méwi to, co my-
§li, ale nie méwi wszystkiego, co my§éli.

Nie jest tez zobowigzany do ,bezwarunkowej akceptacji” swe-
go klienta: moze sobie pozwoli¢ na odrzucenie pewnych jego
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propozycji. Mamy tutaj do czynienia z, do$¢ specyficzna dla Ge-
staltu, oryginalng postawg terapeutyczng. Terapeuta jest na moje
ustugi, ale nie bedzie robit byle czego, ani nie pdjdzie ze mna

.- gdziekolwiek badz. Jesli mam ochotg po raz trzydziesty rozwazac

moje reakcje na samobéjstwo matki, moze mi wanovosoé.mm wy-
probowanie czego$ innego: »A gdyby§ mi tak aﬁ&&.ovo@nmﬁmm
jaka$ szczesliwa sceng ze swojego dziecifistwa z jej udzialem?
Zbyt czgste powtarzanie moze sie w koficu obréci¢ w rozgryza-
nie i przezuwanie, a Wigc W wieczne roztrzasanie tego samego
problemu. Jesli zas, przeciwnie, unikam przywotania przykrej sy-
tuacji, terapeuta nie omieszka mi tego u$wiadomid.

Perls tak karykaturowal trzy zasadnicze ,postawy” terapeuty:

« ,a-patia” psychoanalityczna: zyczliwa neutralno$¢, prawie
bez wiaczania si¢ i z minimum interwencji;

o ,em-patia” rogeriafiska (zalecana przez psychoterapeutg
Carla Rogersa): postawié si¢ na miejscu klienta, zeby go le-
piej zrozumied, wibrowaé wraz z nim;

o ,sym-patia” gestaltowska: ofiarowac klientowi obecnos¢
prawdziwego partnera, uwaznego i kompetentnego, w rzeczy-
wistym dialogu ,Ja i Ty” (Buber). Jesli si¢ ztoszcze, moj tera-
peuta moze zachowac spokdj; ja moge byé smutny, a on nie...

Wspdlne poszukiwanie

Terapeuta nie ,musi wiedzie¢” wszystkiego, co mnie dotyczy. Je-

stem osoba wyjgtkowq i oryginalng, i mam prawo do wlasnego
stylu funkcjonowania. Moje potrzeby i moje braki nie sg takie sa-
me, jak sasiada, nie przezylem braku ojca tak, jak méj brat...

Choéby moj terapeuta dtugo studiowat (profesjonalne przygo-
towanie terapeuty Gestalt zajmuje przecigtnie 10 lat — wliczajac
osobistg psychoterapig, zawodowe wyksztalcenie 1 praktykg
z udzialem superwizora), choéby mial wielkie doswiadczenie
w ludzkich problemach, nie przyswoit sobie glebin mojego istnie-
nia: jest jak przewodnik speleologii, obeznany z badaniem ja-
skifi..., ale mojg odkrywa po raz pierwszy.
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Jego praktyka daje mi poczucie bezpieczefistwa, wspomaga on
mnie swoja technika i wyposazeniem, ale odkrywa — jednoczesnie
ze mng —~ moje osobliwosci, i stara si¢ je respektowaé, podobnie
jak skrupulatnie respektuje program wyprawy, ktéry sam sobie
na dzisiaj wyznaczylem. To ja ustalam codzienng marszrute, on
mi jedynie towarzyszy, nie narzucajgc mi swojego tempa, ani swo-
jej trasy. Jednak to on zapewnia bezpieczefistwo, moze wiec od-
mowi¢ wyprawy zbyt niebezpiecznej badz przedwezesnej. Moze
sobie réwniez pozwoli¢ na komentarze podczas wedréwki i wy-
pomnieC mi niepotrzebne zwroty czy uniki. Przy koficu ,,wyciecz-
ki”, tego wspélnie dokonanego odkrycia, ewentualnie pomoze
mi naszkicowac¢ jej mape i zrobi¢ wstepny bilans. Oméwienie i jej
pozwoli réwniez nazwaé napotkane w drodze emocje i cBoN_:S
lepsza orientacj¢ w trakcie nastepnej wyprawy.

Uciele$nienie stowa

W tradycyjnych terapiach werbalnych emocje s3 na og6t pobu-
dzane za pomocy stéw, w Gestalcie za$ przeciwnie: doznania, ob-
razy i emocje czgsto poprzedzajg wypowiedz. Czuje napiecie, wy-
obrazam sobie imadlo miazdzace mi piers, terapeuta wzmacnia to
doznanie $ciskajac mnie rekami, zaskakuje mnie méj krzyk, gdy
si¢ szamocg: ,Zostaw mnie! Ty mnie dusisz! Chce powietrzal...
(tnilczenie). Chcialbym na troche wyjecha... sam, choéby na kil-
ka dni, na wakagje...”

Jak widzimy, terapeuta w pewnych przypadkach moze inter-
weniowal, werbalnie lub fizycznie — jesli uwaza, ze to moze
wzmocnic toczacy si¢ proces, co pozwoli ER:S«S, by sam nadat

_ sytuacji swoisty sens.

R

Dopiero potem przeanalizuj¢ — w obecnosci mojego terapeuty —
sens (czy rézne mozliwe znaczenia) tego, co spontanicznie wWYIwa-
fo mi si¢ z ust”; i bede mégt sobie uprzytomnié, na ile moje aktu-
alne zycie ?OQN:E@ czy zawodowe) odtwarza i pobudza mmnannn.
doznania, ukrywane od dziecifistwa, wzmagajace sie w wieku doj-
rzewania. I to nie samo uswiadomienie mnie od nich uwolni, lecz
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wyprébowanie, bodaj symboliczne i improwizowane, odmiennej
postawy (na przyklad - wyzwolilem si¢ z uscisku mojego terapeu-
ty). W istocie kazde doswiadczenie utrwala sie, ,,wpisuje si¢ w pro-
gram” glebokich warstw ukladu limbicznego mojego mézgu, toru-
jac droge nowym polaczeniom neuronéw (patrz rozdz. 6).

Wiadomo, ze Gestalt moze by¢ rowniez praktykowany w gru-
pie terapeutycznej, lecz nawet wtedy pozostaje na ogd! ukierun-
kowany na interakgje ,,w diadzie” — miedzy terapeuta i klientem,
aczkolwiek okazjonalne uczestnictwo pozostalych obecnych mo-
ze byé pobudzajgce. Moéwimy zatem o terapii Gestalt w grupie
(kazdy ,pracuje”, kiedy ma ochote¢ — w obecnosci grupy, jako
Swiadka — w zréznicowanym wycinku czasu, od kilku minut do
p6l godziny, a nawet godziny).

Skadinad, istnieje wariant zwany Gestaltem grupowym, bardziej
nastawiony na aktualne interakcje miedzy uczestnikami, a blizszy
tradycyjnej ,,dynamice grup”. Ten takze bywa interesujacy, kiedy
stosuje sie Gestalt w obrebie grupy zorganizowanej, w instytucji lub
w przedsigbiorstwie ~ gdzie wzajemne relacje miedzyludzkie sa
motywowane nie§wiadomie, z jednej strony charakterem 1 indywi-
dualng historig kazdego, z drugiej przez same instytucje.

P Caly ten rozdzial pokazuje, ze psychoterapia Gestalt nie jest,
Sci§le mowiac, terapia ,indywidualng” czy ,,grupows”, lecz tera-
pia ,,w diadzie”, obejmujaca zarazem klienta i terapeutel, zasila-
na bez przerwy bogactwem tego, co dzieje si¢ tu-i-teraz mi¢dzy
dwoma partnerami2, przez kontakt i mnogo$¢ ich glebokich zna-

1 ktéry dlugo analizowal swoje postawy i odpowiedzi w trakcie
wstepnego przygotowania do zawodu, a péZniej przy okazji regularnych
sesji ,superwizyjnych”.

2 To, co si¢ dzieje, czesto wykazuje paralelizm, nieswiadomy, przej-
mujacy, z tematem przywolanym przez klienta. Jesli na przyklad wspo-
minam moja pasywno$¢ wobec ,nadopiekuficzej” postawy matki w mo-
im dziecifistwie, nierzadko odkrywam réwnie pasywna uleglo$¢ wobec
polecefi terapeuty — fenomen ten zwany jest ,,przeniesieniem”.
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czen, zorientowang na §wiadomos$¢ toczacego si¢ procesu, i eks-
perymenty emocjonalne z nowymi postawami, wewnetrznymi
1 zewngtrznymi, dostosowanymi i twérczymi3,

3 Na temat twérczego dostosowania, patrz dalej rozdz. 4.

Rozdzial 3

Fritz Perls, ojciec Gestaltu

Wreszcie doceniony... w 75. roku zycial

.»Niczego nie wymyslifem — mawial Perls - ja tylko ponownie od-
krylem to, co istnialo od zawsze”. 1 rzeczywiscie, ,,rewolucja” ge-
staltowska polega na tym, zeby otworzyé oczy na codzienne zja-
wiska, ktérych wplyw na praktyke terapii byl lekcewazony:

* wiedzieli§my wszyscy, ze ,kaidy sgdzi wedlug siebie”, lecz

nadal daremnie poszukiwaliémy obiektywizmu, zwanego
»haukowym”...

* wiedzieliSmy tez, ze ,,serce ma swoje prawa, ktrych nie zna

rozum”, ale obstawali$my przy tym, by postepowac tak, jak-
by to gtowa nami kierowala...

* wiedzieliémy dobrze, ze to habit czyni mnicha, ale bardziej
szlachetne wydato sie nam zalozenie przeciwne, i lekcewa-
zenie widomej ,formy”...

* wiedzieliSmy réwniez, ze ,jak” wazy nie mniej niz ,c0”, ze
»wszystko zalezy od sposobu”, Przypomnial nam o tym
Brassens: ,,daje go tak, ze jej chleb wydaje si¢ ciastem”, lecz
pozostali$my zafascynowani ,,sednem rzeczy”...

* skoro jgkala Demostenes potrafit zosta¢ wielkim oratorem,
to wiedzieliSmy tez, ze nie jesteSmy ostatecznie skazani na
wiezienie, jakim jest nasza przeszto$é...

Wszystko to wiedzieliémy z doswiadczenia, jednak nie wycia-

galiSmy z tego wnioskéw przydatnych dla metod terapeutycz-
nych.
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Jak wielu geniuszy, tak tez Fritz Perls byt zdecydowanie skrajny,
i manifestowal to przy kazdej okazji, prywatnie, jak i publicznie.
Ani troche nie naginal si¢ do konwencji i towarzyskich konwenan-
séw. Zawsze wprost (wrecz brutalnie) wyrazat to, co czuje. Takie
postepowanie sprawito, ze sporo kolegéw stopniowo sie od niego
odsungto. Nigdy nie kreowal si¢ na wielkiego medrca czy proroka,
wolal uchodzi¢ za nieokrzesanego ignoranta (mimo doktoratu
z medycyny i filozofii). Z drugiej strony, konformistyczna Ameryka
lat 50. nie byta gotowa na przyjecie jego prowokacyjnie liberalnego
przestania. Tak wiec, majgc 72 lata, nie byt nikim wiecej jak tylko
potemerytowanym starcem, zmeczonym i nikomu nieznanym.

I oto w wieku 75 lat, przy okazji »Rewolugji 68”, nareszcie zo-
staje ,odkryty” przez dziennikarza czasopisma Life, a jego zdjecie
zamieszczono nawet na okladce tego magazynu. To byt prawdzi-
wy tryumf! ,, Oto czlowiek, ktéry zyje w petni autentycznie 1 uosa-
bia to, co wyznaje!” 1 oto zbiega sie publika, ztakniona powrotu
humanizmu, po okresie inwazji zimnej technologii.

W kazdy weekend Perls urzadza pokazy i pogadanki na temat
nowego stylu zycia, wolnego i »ucielesnionego”, na temat bezpo-
Sredniego, zywego i glebokiego kontaktu. W ciagu kilku minut
rozpoznaje u kazdego jego gtéwny problem egzystencjalny, i pro-
ponuje drogi rozwigzania; najwicksze stawy psychologii ze
Wschodniego Wybrzeza Stanéw Zjednoczonych pokonujg 5000
km, zeby wziaé udziat w ,,spektaklu”.

Terapia Gestalt wychodzi z cienia, a spolecznos¢ uznaje Perlsa za
»0jca” tej nowej metody, ktéra wkrétce podbije kontynenty: od
Ameryki po Australie, od Japonii po Rosje..., a to jeszcze nie koniec!

Burzliwa droga

m.loaanr Salomon Perls (p6zniej przyjat przydomek Fritz) urodzit
si¢ w 1893 r. w obskurnej dzielnicy zydowskiego getta w Berlinie®.

. 1 wmm&.mm_. szczegblowa biografia znajduje sie w juz cytowanej pracy:
Ginger S. i A.: Gestalt, terapia kontaktu.
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Jego ojciec byl handlarzem win i, korzystajac z czgstych wyjaz-
déw, wdawal si¢ w rozliczne przygody. Pogardzal swoim synem,
traktowal go jak ,kupe géwna...”, a ten z kolei go nienawidzit;
nie poszedl nawet na jego pogrzeb! Przez cale zycie Fritz bunto-
wal si¢ przeciw wszelkim paternalistycznym postaciom (w tym
Freuda), i dzialal w ruchach anarchistycznych.

Matka byta praktykujaca Zydéwka, milosniczka teatru i ope-
ry (Fritz takze zostanie nim na cale zycie). Nader czgsto kidcita
si¢ z mezem, a nierzadko dochodzito do rekoczyndw.

Enfant terrible

Juz w wieku 10 lat Fritz byt nieznoény: odmawial odrabiania lek-
cji, falszowal dzienniczek z ocenami, zniszczy! dyscypling, ktorag
matka go bila, i rzucit jej w twarz... W wieku 13 lat zostal wyda-
lony ze szkoly. Jego buntownicze sktonnosci ujawnily sie wigc
wczesnie.

Ojciec oddatl go do terminu, ale on na wlasna reke zapisat si¢
do funkcjonujacej na liberalnych zasadach szkoly, gdzie podjat
nauke, a zarazem dzialal w ekspresjonistycznym teatrze o ,,lewac-
kiej” proweniencji — grajac w zespole, ktéry propagowal totalne
zaangazowanie aktora w jego role. P6zniej, w Nowym Jorku, be-
dzie uczg¢szczal do Living Theater. Gestalt pozwoli mu rozwingé
upodobanie do gry teatralnej, jak tez do glebokiego wczuwania
si¢ w rolg... oraz do anarchistycznej autonomii.

Studia przerwata mu [ wojna §wiatowa, wtedy tez ulegl zatru-
ciu gazem i zostal ranny w czolo w okopach na froncie.

Po wojnie, majgc 27 lat, koficzy robié doktorat z medycyny
1 specjalizuje sie w neuropsychiatrii.

Cztery psychoanalizy

W 33. roku zycia Perls rozpoczyna swoja pierwsza psychoanalize,
u Karen Horney, ktéra bedzie go potem nadal wspieral, i dwa-
dziescia lat p6zniej przyjmie go jako pacjenta w Nowym Jorku.
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Réwnolegle znajduje posade lekarza asystenta u Kurta Gold-
steina. Ten prowadzi badania nad zaburzeniami percepcji u 0séb
z urazami mézgu, kierujac si¢ pracami z dziedziny psychologii po-
staci (psychologia Gestalt). To tam Perls spotka swoja przyszia zo-
n¢ Laure, kt6ra poZniej réwniez zostanie psychoanalitykiem, i be-
dzie aktywnie uczestniczy¢é w opracowywaniu ich nowej metody.

Pozniej Fritz Perls podejmie jeszcze trzy inne psychoanalizy,
zanim sam otworzy praktyke jako psychoanalityk.

Jego trzeci analityk, Eugen Harnik, jest szczegélnie ,,rygorystycz-
ny”: nieustannie zachowuje neutralny dystans, unikajac choéby
uscisku dioni swoich pacjentéw, i wymawiajac nie wiecej niz jedno
zdanie na tydzief. Kiedy chce si¢ pozegnaé, skrobie nogg w podto-
g¢, nie zdradzajac si¢ tonem glosu! Jednakze Perls odbywa z nim
analiz¢ bardzo skrupulatnie, codziennie przez 18 miesiecy. Jak to
bylo przyjete u ortodoksyjnych psychoanalitykéw, Harnik zabraniat
pacjentom podejmowania podczas trwania leczenia waznych decy-
zji, zeby przypadkiem decyzja ta nie ulegta wplywowi kuracji. To-
tez kiedy Fritz zdecydowat si¢ ozenié, musiat przerwa¢ swojg anali-
z¢ i ,radosnie zamienit psychoanalityczng kanape na matzenskie to-
ze”. Ma wtedy 36 lat, a Laura jest o 12 miesi¢cy mtodsza.

Czwarta analiza byla znacznie mniej klasyczna; odbyt ja u Wil-
helma Reicha, przysztego dysydenta mysli Freudowskiej, prekur-
sora bioenergetyki. W przeciwiefistwie do Harnika, Reich uzywatl
techniki aktywnej, nie wahat si¢ dotykaé ciata swoich pacjentéw,
pomagajac im w ten sposéb w u§wiadomieniu ich napieé. Nader
bezposrednio podchodzil do seksualnosci (uwazajac orgazm za
gléwny czynnik réwnowagi), jak réwniez do agresji, 1 prowadzit
walke polityczng o bardziej liberalny marksizm ~ co zresztg do-
prowadzito do wykluczenia go z szeregéw partii komunistycznej.
Wkrétce zostanie tez wykluczony z Migdzynarodowego Towa-
rzystwa Psychoanalitycznego za swoje zbyt »Zaangazowane”
praktyki. Perls jednakze zachowa dla niego wiele szacunku, a na-
stepnie rozwinie w swoim Gestalcie sporo reichowskich zalozef.

W 1934 r., w wieku 41 lat, Perls ucieka z nazistowskich Nie-
miec i osiada w Afryce Poludniowej, gdzie zaklada Poludniowo-
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afrykanski Instytut Psychoanalizy. Utrzymuje wigc tradycyjng prak-
tyke: 5 sesji tygodniowo, po 50 minut kazda, bez zadnego kontak-
tu z klientami. P6Zniej powie, ze stat si¢ ,,wyrachowanym trupem,
jak wigkszo§¢ psychoanalitykéw tamtego czasu”. Zdobywa tam
mozna klientele, a wkrétce réwniez stawe i bogactwo: instaluje si¢
w okazalej rezydencji, z kortem tenisowym, prywatnym basenem
i... torem do jazdy szybkiej na lodzie! Pilotuje swoj samolot, i wraz
z maltzonka prowadzi godne mieszczan, wielce §wiatowe zycie.

Zerwanie

Dwa lata pézniej dojdzie do wielkiego zerwania: Perls udaje si¢ do
Pragi na Miedzynarodowy Kongres Psychoanalizy, gdzie wyglasza
wystapienie na temat oporu oralnego. Utrzymuje w nim, ze instynkt
glodu jest réwnie istotny, jak instynkt seksualny, oraz ze agresja jest
zachowaniem majagcym pozytywne znaczenie dla przetrwania,
a pojawia si¢ u czlowieka wraz z pierwszymi ze¢bami. Koledzy
przyjmuja go lodowato. Freud kieruje dof zaledwie kilka stéw,
a Reich ledwo go poznaje — chociaz przez dwa lata codziennie pro-
wadzit jego analize! Perls czuje sie gteboko dotkniety i przez cale
zycie bedzie chowal uraze do swoich dawnych mistrzéw.

Po powrocie do Afryki Potudniowej, Perls redaguje swoja pierw-
sza ksiazke Ego, Hunger and Agression (Ja, gtéd i agresja), ktora zo-
stanie opublikowana w 1942 r. Pierwsze wydanie miato podtytul
Rewizja teorii Freuda..., ale ten ostatni, jak wiadomo, Zle znosit kry-
tykéw! Widaé juz w niej, jak sie zarysowuje to, co po 9 latach men-
talnej cigzy stanie si¢ terapia Gestalt: waga obecnej chwili, miejsce
ciata, bezposredni kontakt, docenienie uczué, catosciowe podejicie,
rozwinigcie u pacjenta poczucia odpowiedzialnosci itd.

Ameryka

Po II wojnie §wiatowej, w 1946 r., Perls decyduje si¢ wszystko
rzucié: rodzing, komfortowa sytuacje, bogata klientele, i, w po-
szukiwaniu nowego zycia, wyjezdza, liczac na los szcz¢scia, do
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Stanéw Zjednoczonych. Ma juz 53 lata. W Nowym Jorku zdoby-
wa sobie nowa klientele, ciagle jako psychoanalityk — chociaz
»odszczepieniec”; nadal jednak uzywa tradycyjnej kanapy, i za-
sadniczo pracuje metodami werbalnymi, bez efektywnej mobili-
zacji ciata. Praktykowal wigc jako psychoanalityk w sumie 23 la-
ta, zanim w 1951 r., majac 58 lat, oficjalnie wprowadzit swoja
nowg metode.

W Nowym Jorku, jak za swoich miodych lat, znéw podejmu-
je zycie czlonka cyganerii, pos$rdéd ,lewicujacych intelektuali-
stow”: pisarzy i ludzi teatru ,nowej fali”. Uczeszcza do Living
Theater, postulujacego bezposrednie wyrazanie uczué, tu-i-teraz,
poprzez spontaniczny i bliski kontakt z publicznoscia, stosuje im-
prowizacj¢ zamiast tradycyjnego ¢wiczenia rdl metoda powtarza-
nia tekstu.

Zona dotacza do niego w Nowym Jorku, i w kazdy wtorek
wieczorem zbiera si¢ u nich Grupa Siedmiu, sktadajaca sie z oboj-
ga Perlséw, Paula Goodmana (pisarza polemisty, ktéry nada for-
me¢ rekopisom Perlsa), Isadore’a Froma (filozofa fenomenologa,
ktory rozpowszechni teorig Self), Paula Weisza (ktéry wprowadza
Perlsa w zen) i innych.

Oficjalne narodziny terapii Gestalt

Mamy wigc 1951 r., gdy oto ukazuje si¢ pierwsze wydanie ksigz-
ki zatytulowanej Gestalt Therapy, zredagowanej zasadniczo przez
Paula Goodmana, na podstawie dostarczonych przez Perlsa od-
recznych notatek. Ksiazka, napisana niejasnym jezykiem, nie od-
niosta wigkszego sukcesu: sprzedalo si¢ zaledwie kilkaset egzem-
plarzy. Trzeba bedzie poczekaé jeszcze dwadziescia lat, zanim Isa-
dore From uczyni jg znana, do chwili, gdy terapia Gestalt wresz-
cie zdola si¢ ,,przebié”.

Od 1952 1. Perls, jego zona, Goodman i Isadore From rozpo-
czynaja nauczanie nowej metody w dwoch skromnych instytu-
tach, w Nowym Jorku i w Cleveland koto Chicago. Powodzenie
jest umiarkowane, studenci jeszcze niezbyt liczni, wigc Perls po-
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dejmuje tournée informacyjne, starajac si¢ zaznajomié ze swoim
podejéciem catag Amerykg: od Kanady (na péinocy) po Kalifornig
(na zachodzie), nie zapominajac o Florydzie (na potudniu).

Spdzniona mito$é

Jestedmy oto w 1956 r.: Perls jest zniechgcony i zm¢czony ,,wo-
laniem na puszczy”. Oddala sie od swojej zony Laury. Jest chory
na serce (wypala po trzy paczki papierosoéw dziennie). Ma 63 la-
ta, uwaza swoje zycie za ,,skoficzone w zupetnej obojetnosci i bra-
ku zrozumienia”, i decyduje si¢ przej$¢ na emeryture w Miami,
na stonecznej Florydzie. Wynajmuje mate mieszkanie — do ktore-
go ledwie dociera $wiatlo. Zyje sam, ponury i wycofany. Przyj-
muje na terapie kilku klientéw, ale nie ma zadnego przyjaciela.
W obawie przed atakiem serca nie utrzymuje zadnej aktywnosci
seksualne;j...

I oto staje sie cud! Zakochuje si¢ w nim Marty, mloda 32-let-
nia kobieta. Mito§¢ budzi stabnacg energie postarzalego mezczy-
zny, otwiera dwa lata namietnosci i sp6znionego szczgscia... do
czasu, az Marty opuszcza go dla mlodszego kochanka!

Fritz znéw podejmuje wedrowne zycie, jezdzac z wykladami
1 pokazami od miasta do miasta. Majac 70 lat wybiera si¢ w 18-
miesieczng podrdz po $wiecie; zatrzymuje si¢ zwlaszcza w malych
izraelskich wioskach, zamieszkalych przez mlodych artystow
»bitnikow”. Jest zafascynowany ich liberalnym i pelnym zaufania
stylem zycia, sam nawet zabiera si¢ do malowania. Potem udaje
si¢ do Japonii, i na kilka miesiecy wstepuje do klasztoru zen...,
lecz nie dostgpuje tam satori, spodziewanej iluminacji. Wraca
mocno zawiedziony.

Kalifornia

W kwietniu 1964 r. Perls osiada w Esalen, na wo.?m.i,n od San
Francisco, w posiadlosci, ktéra odtgd stanie si¢ stawna
i ochrzczona ,,mekka psychologii humanistycznej”. Dwéch mio-
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dych Amerykanéw, pasjonujacych si¢ psychologia i orientali-
zmem, wlaénie zalozyto tam Centrum Rozwoju Potencjatu Ludz-
kiego, i ciggneto znanych wykladowcéw, by ozywi¢ seminaria
i zajecia praktyczne.

Fritz organizuje tam kilka sesji Gestaltu i mnozy pokazy. Ale
jego godzina jeszcze nie wybila: wigkszo$¢ jego zajeé nie przycia-
ga wiecej jak 4 czy 5 uczestnikow!

I oto wielki ogélnoswiatowy ruch 1968 roku, rozpoczety
»zrywem” kalifornijskich studentéw, znudzonych american way
of life. Po co gromadzié bogactwa, jesli si¢ nie jest szcze$liwym?
Szalona pogon, zeby miec 1 miec wigcej, ustepuje miejsca dazeniu,
aby byc i byc lepiej — poszukiwaniu jako$ci zycia. Zamienia si¢
garnitury i krawaty na sprane dzinsy, opuszcza si¢ wielkie fabry-
ki na rzecz cottage industry (zdalnie sterowana praca w miejscu
zamieszkania, w malych zespolach, wkrétce faworyzowana dzie-
ki mikroinformatyce i telekomunikacji). Powstaje krélestwo
small is beautiful i paradise now, podczas gdy w Paryzu rozkwi-
taja na murach afisze: ,,Zabrania si¢ nie afiszowac”, ,,WyobraZnia
do wiadzy”, ,,Zabrania si¢ zabraniac¢”, ,,Poezja jest na ulicy”...

Magazyn Life prezentuje idee Perlsa, jego poszukiwanie au-
tentycznego zycia w bezposrednim kontakcie cztowieka z czto-
wiekiem, bez sztuczek. Jego seminaria gwaltownie ,,eksplodujg”:
ponad 300 os6b przychodzi codziennie, by go postuchad, i ubie-
ga sie o to, by przez kilka minut z nim ,pracowac”. A on wpro-
wadza nowe, spektakularne techniki publicznego dialogu z sobg
samym: ,klient” wchodzi na sceng, siada na ‘hot seat’ (dostow-
nie: gorgce krzeslo, ale w zargonie to wyrazenie oznacza tez krze-
sto elektryczne dla skazanego na $mieré!), naprzeciw pustego
krzesta i zwraca si¢ do swoich bliskich — czy raczej do wewnetrz-
nego obrazu, jaki sobie o nich wyrobit:

— Mamo, czemu tak wczednie umartas? Opuécitas mnie, cho¢

~_cie jeszcze potrzebowalem; mam ci to za zle...

'y

Perls, daleko bardziej niz na tres¢ wypowiedzi, zwraca uwage
na ton glosu, postawe, kierunek spojrzenia, na proces wyobrazo-
nego spotkania. Rozmawiajgc z samym sobg, czy wspéldzialajac
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z Perlsem, klient zyskuje $wiadomoé¢ catych potaci swojej osobo-
wosci, ktore dotad pozostawaly w cieniu, ukryte pod introjekcja-
mi (mySli, jakie mi wpojono, niekoniecznie sg zgodne z moim
glebokim poczuciem. Na przykiad: ,Nie moge si¢ gniewac na
chorego nieszcze$nika”, lub: ,Mezczyzna nie powinien plakac”
itp.), albo tez byly sttumione, ,retrofleksyjne”.

Jego seminaria s3 rejestrowane na ta$mie filmowej, a jedno
z nich zostaje w 1969 r. opublikowane pt. Gestalt therapy verba-
tim (ttumaczone na francuski jako Reves et existence en Ge-
stalt-thérapie... naklad niestety wyczerpany!). Wydanie to przy-
czynilo si¢ do upowszechnienia nowej metody. Wielu znanych
specjalistow zjezdza zewszad, by zobaczy¢ genialnego Perlsa przy
pracy. Eksperymentujg wraz z nim podczas roboczych sesji, inspi-
rujg si¢ jego pomystami: Gregory Bateson (zalozyciel Szkoly Palo
Alto), Alexander Lowen (twdrca analizy bioenergetycznej), Eric
Berne (twérca analizy transakcyjnej, czyli AT), John Lilly (wyna-
lazca ,,kesonu izolacji zmystowe;j”), Stanislav Grof (autor ekspery-
mentéw z LSD, tworca ,,holotropicznego oddychania” i psychote-
rapii transpersonalnej), John Grinder i Richard Bandler (twércy
neurolingwistycznego programowania, to jest NLP) 1 inni.

Gestaltowski kibuc

Wtedy Perls postanawia zatozy¢ wspoélnote, rodzaj ,kibucu” -

~ gdzie mozna by ,zyé Gestaltem przez 24 godziny na dobe¢”. Po

tym, jak przeszedl od Gestaltu indywidualnego do Gestaltu
w grupie, teraz przechodzi od Gestaltu w grupie do Gestaltu
w codziennym zyciu. Kupuje starg przystan rybacka na wyspie
w Vancouver, na skraju zachodniego wybrzeza Kanady, i urzadza
sie tam wraz z kilkoma wiernymi uczniami. Wszyscy dzielg czas
miedzy psychoterapie, ksztalcenie si¢ i wspdlng pracg. Perls mé-
wi o sobie: ,jestem wreszcie szczg$liwy i spelniony”.. .
Szczescie trwa jednak krétko: nastepnej zimy, wracajac z ostat-
niej podrézy do Europy, umiera na atak serca, w marcu 1970 r.,
koficzac tym samym dluga, zupelnie nietypowsa droge zycia.
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P Co zapamigtaé z tej niezwyklej biografii? Kilka wgtkéw do
refleksji:

* Geniusz rzadko jest ,,przystosowany” do swego otoczenia:
»Nie afirmujemy si¢ inaczej, jak przeciwstawiajgc sig”
(Wallon).

* Niektorzy geniusze objawiaja si¢ bardzo wczesnie (Cham-
pollion, ktéry rozszyfrowal egipskie hieroglify, wszedl do
Akademii Nauk w 17. roku zycia), inni za$ bardzo pézno:
Perls nie byl ,,uznawany” az skonczyl 75 lat!

* Gestalt dlugo kielkowal w umysle tego Zyda, niemieckiego
lekarza, ktéry przez 23 lata uprawial psychoanalize; zatem
nie jest ,amerykanski”... ani nie ignoruje psychoanalizy!

* Nowa teoria nie moze si¢ rozpowszechnié, zanim §rodowi-
sko nie bgdzie gotowe na jej przyjecie.

Rozdz=zial 4

Teoria self

Self... ktrego nie mal

Przywolalismy do tej pory pewng ilo§¢ wewnetrznych zaloze# te-
rapii Gestalt, jak tez kilka fundamentalnych postaw, ktére z nich
wynikaja. Nie opisaliémy szczegdtowo teorii, metody, ani technik
tego nowego podejscia. Nie zrobimy tego i tutaj, jako ze ksigzka
ta przeznaczona jest nie tyle dla zawodowych gestaltystow, co ra-
czej dla szerokiego odbiorcy i dla ,klientéw”, czy potencjalnych
uzytkownikéwl.

Przypomnimy jedynie, ze teoria? nigdy nie roscila sobie pre-
tensji, by zobrazowaé lub objasnié ,prawde”; jest ,intelektualng
konstrukcjg, metodyczng i zorganizowang, o charakterze bipote-
tycznym 1 syntetycznym, opracowang w celu dydaktycznym”
(stownik Roberta). Jej podstawowym zadaniem jest wiec propo-
nowanie tymczasowego odczytania faktow badz zjawisk — ktéra
nadaje im wyraZna spéjnosc, pozwalajaca je lepiej uchwycié, a na-
wet przewidywal. W zasadzie nie wymaga si¢ od niej, by byla
prawdziwa, lecz jedynie uzyteczna i wygodna.

Nie bgdzie wige ani szczegétowego wykladu historii, ani roz-
prawy o aktualnych post¢pach w omawianej dziedzinie, o konku-

! Zwlaszcza ten rozdzial, za$ ci, ktérzy odbywajg zawodowe szkole-
nie w dziedzinie terapii Gestalt, moga siegnaé po pelniejsze opracowa-
nie, juz wielokrotnie cytowane: Ginger S. i A.: La Gestalt, une thérapie
du contact, Paris, Hommes et Groupes, 1987 (5 wyd. 1994).

2 W grece theoreo: ogladaé, badaé, kontemplowaé (stad teatr),
a theoria: czynno$¢ (proces) patrzenia, badania, my§lenia abstrakcyjnego.
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rujacych miedzy sobg tendencjach i subtelnych réznicach miedzy
koncepcjami poszczegblnych autoréw. Wystarczy nam prosty za-
rys tego, co przyjeto sie nazywac teorig self — w ktérym zawiera
si¢ definicja i ,,funkcje” self, ogdlny poglad na twércze przystoso-
wanie w kontakcie granicznym, oraz na cyk! kontaktu i jego za-
kidcenia (czy ,,opory™). Ta teoria wywodzi sie zasadniczo z II to-
mu Gestalt Therapy (1951), zredagowanego przez Paula Good-
mana, na podstawie odrecznych notatek Fritza Perlsa, a zostata
spopularyzowana — znacznie pdzniej — przez Isadore’a Froma
(zmarlego w 1993 r.).

Dotyczy to zwlaszcza teoretycznych rozwazan nad pojeciem —
self — o tyle bardziej zlozonych,... ze cos takiego nie istnieje! Ani
Wy, ani ja, nie dysponujemy self — w gestaltowskim znaczeniu te-
go terminu! Self ma niewiele wspélnego z frendowskim ego czy
jungowska jagnig, badz z Dorostym z analizy transakcyjnej; i tez
nie wiccej z self Winnicotta, bowiem nie chodzi tu o mnie, lecz
0 mdj sposdb bycia, w tym konkretnym momencie, w tym kon-
kretnym miejscu, chodzi o zjawiska zachodzace w trakcie ,,gra-
nicznego kontaktu” miedzy mng samym i moim bezpoérednim
otoczeniem. Chodzi o aktualny styl mojego ,,twérczego przysto-
sowania” w okreSlonym polu. Moje self jest wiec wysoce zmien-
ne i gleboko zwigzane z fenomenologicznym postrzeganiem $§wia-
ta, przedkiadajacym chwilowy, subiektywny proces nad poszuki-
wanie trwalych, zobiektywizowanych jakosci bytu.

Przerwiemy te rozwazania, istotne, ale filozoficzne i technicz-
ne, a zadowolimy si¢ pobieznym przeglagdem paru ich konkret-
niejszych pochodnych, z jakimi bedziemy sie stale spotykaé, na
kazdej z czterech komplementarnych plaszczyzn zastosowania
Gestaltu:

' terapli zwanej ,indywidualng” (lub ,,w diadzie”),

* grup terapeutycznych czy osobistego rozwoju,

praktykowania Gestaltu 'w instytucji, -

* jego zastosowania w obrebie przedsiebiorstw przemysto-
wych i handlowych.
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Cykl kontaktu

LA jednak sig kreci”, krzyczal Galileusz wobec sceptycziych se-
dziéw inkwizycji. Dzi§ juz nikt nie watpi, ze w kosmosie kreci sig
wszystko: poczawszy od elektronéw na ich malefikich orbitach
atomowych, a na planetach i galaktykach koficzac. Wiatr takze
si¢ kreci, i fortuna, i losy narodéw i teorii; wszystko jest cyklicz-
ne, od p6r roku do etapéw zycia, i nasz ,,wewnetrzny zegar bio-
logiczny” (sterowany zwlaszcza przez epiphisis cerebralis czyli
gruczol szyszynki, ktéry reguluje sen, trawienie, owulacje... jak
tez zaburzenia zwigzane ze ,,zmianami rozkladu jazdy”) réwniez
cyklicznie ustawia tetno serca, temperature, wydzielanie hormo-
néw, nasz nastrdj i aktywno$¢ dobowg, miesieczng, sezonows.

Podobnie tez kazde inne do§wiadczenie uklada si¢ w cykl: roz-
poczyna si¢, rozwija i koficzy. Nasze wewnetrzne zycie jest zlozo-
nym lafdicuchem cykléw, dopasowanych do siebie nawzajem jak
»rosyjskie matrioszki”. Czytanie tej ksigzki mialo swoj poczatek,
teraz ma ciag dalszy, a wkroétce sie skoficzy, ale sytuuje si¢ w cy-
klu waszego dnia, ten za$ jest wlgczony w tydzien, i tak dalej;
analogicznie nakliadajg sie cykle waszego ciata, waszych mitosci,
aktywnoéci zawodowej, zaangazowania spolecznego czy politycz-
nego.

Co chwil¢ na pierwszym planie pojawia si¢ ,dominujaca figu-
ra”, a reszta na moment chowa sie w ,,tt0”; i tak, gdy jestescie po-
chlonigci lekturg, ,,zapominacie” o bélu plecow, ktdry schodzi na
drugi plan. Przéd sceny przyciaga wasze zainteresowanie kosztem
»pejzazu”. Waga takiego nieustannego przeplatania si¢ figury
z tlem byla juz podkreslana w psychologii postaci, u progu XX
wieku.

Terapia Gestalt wzigla pod uwage t¢ podstawows ceche funk-
cjonowania czlowieka. Perls i Goodman (1951) zaproponowali
wiegc, by kazde dos§wiadczenie podzieli¢ na cztery glowne etapy,
ulozone zgodnie z pojeciem kontaktu: pre-kontakt, wejscie
w kontakt, pelny kontakt i post-kontakt. Za takim podzialem
kazdej akcji przemawia jego prostota... jednak nie oddaje on ca-
toéci obserwowanych fenomenéw.
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W konsekwenciji takiego postawienia sprawy inni autorzy sta-
rali si¢ okresli¢ niuanse tego procesu, by lepiej przystawat on do
réznych zyciowych sytuacji: od ,,minicyklu” zaspokajania po-
trzeb fizycznych, jak gléd, pragnienie, do dtuzszych i bardziej zto-
zonych cykléow ewolucji zwigzku uczuciowego albo kariery zawo-
dowej.

I tak na przykiad Joseph Zinker (1977) wyréznia szes¢ faz:
doznanie, u§wiadomienie czy ,,awareness”, mobilizacja energii,
akcja, kontakt i wycofanie; Michel Katzeff (1978) dorzuca faze
»spelnienia”, poprzedzajaca wycofanie...

P> Ja ze swej strony ustalilem pigd zasadniczych faz (patrz rys.):
1) pre-kontakt
2) wlaczenie
3) kontakt (lub ,,petny kontakt)
4) wylaczenie
5) asymilacja doswiadczenia.

Mojg szczegblng uwage przyciagaja dwie z tych faz; te miano-
wicie, ktére poprzedzajg pelny kontakt badz nastepujg tuz po
nim — i bedg w znacznej mierze warunkowaé jego powodzenie
lub porazke. Nazwalem je: wigczenie i wylgczenie.

2. wigczenie b OS] . .
ryb posredni 4. wylaczenie
funkcja ego Y ) fuirnk Q.w e2o

3. kontakt

1. pre-kontakt

funkcja id 5. wycofanie

asymilacja
funkcja m&

funkcja osobowosci

Rys. 4.1. Cykl kontaktu w pieciu etapach (S. Ginger, 1989)
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Proponowany schemat przypomina grecka litere pi, ktora we-
dtug mnie symbolizuje przejécie od $rednicy do kola, od proste;j
linii do cyklu, od projektu do jego wypelnienia.

Dwie petelki zaznaczaja przelomowe punkty cyklu, krotkie
chwile, kiedy nawigzuje sie akcja i kiedy si¢ ona koficzy, przed fa-
z3 asymilacji.

Takie rozwigzanie wydato mi sie przydatne, jako ze zdecydo-
wana wigkszo$¢ trudnosci - tak klienta, jak terapeuty — sytuuje si¢
w tych dwoch kluczowych momentach cyklu: tuz przed faza wla-
$ciwego kontaktu i tuz po niej, czyli w momencie wejscia w kon-
takt oraz przed wycofaniem.

Tym sposobem doszedlem do pigciofazowego cyklu:

1. Pre-kontakt

Do wylonienia sig potrzeby, pragnienia, projektu (czy jakiej$ sytu-
acji), konieczny jest dostatecznie dlugi czas pre-kontaktu, co zosta-
lo juz wyczerpujgco omdéwione przez wigkszo$é gestaltowskich au-
tordw. Aby spotkanie byto owocne, powinno by¢ poprzedzone pa-
roma nieformalnymi przekazami; stosunek milosny zaklada odpo-
wiedni czas pozadania, potem gre wstepna; relacja handlowa wy-
maga czasu na ,,oswojenie” klienta; w Gestalcie prace nad sobg po-
przedza czas utajenia, przygotowujgcy ustalenie ,wi¢zi terapeu-
tycznej”... Brak pre-kontaktu (jak tez jego nadmierne rozciagniecie
w czasie), wskazuje na dysfunkcje psychologiczng lub spoleczng.

2. Wlaczenie

Czesto nie docenia si¢ wagi momentu wejscia w kontakt. Chodzi
tu o kluczowy moment, gdy akcja ,,si¢ zawigzuje”, kiedy przyste-
puje si¢ do pracy podczas sesji terapeutycznej, gdy angazuje sie
w zwigzek, w dzialanie jakiego§ zgromadzenia, w decyzj¢ czy
projekt. ,
Dlatego tez zaproponowalem, by te faze nazywal wilgczeniem.
Stowo wydaje si¢ znaczace: kojarzy mi si¢ z poczatkiem zawodow

53



sportowych, z interakcjg (kompletowanie czy dolgczenie do dru-
zyny siatkéwki, dotaczenie do meczu szermierki itp.). Zauwaz-
my, ze wigczenie nie zawsze w pelni angazuje nasza swiadomosé
(awareness), i nie zawsze wymaga mobilizacji energii: czasem jest
owocem intuicji, jakiego$ progresywnego ,poslizgu”, albo prze-
ciwnie, sytuacji, ktéra ,husta”... Niemniej, cokolwiek by to byto,
wlaczylo si¢ i rusza! Jakie by nie byly powody czy uzasadnienia,
nadchodzi ten moment, gdy ,staje sig, poszto!”; uchwycenie
i rozmyslne wykorzystanie tego decydujacego momentu wydaje
mi si¢ istotne.

3. Kontakt

Sam kontakt bez zadnej watpliwosci daje sig jeszcze podzieli¢ na
wiele kolejnych faz, ktérych porzadek bywa zmienny, zaleznie od
sytuacji. Ich szczegélowe rozréznianie w praktyce terapeutycznej
ani w jakiej$§ innej relacji, nie wydaje mi sie jednak zasadne:
»Sprawa biegnie swoim torem”, wznoszac si¢ i opadajac, jest wiec
czas, by pomysle¢, czy jest si¢ w fazie orientacji (wyboru), akgji
lub interakgji...

4. Wytaczenie

Drugim waznym momentem do zagospodarowania jest wlasnie
»Wylaczenie” — chwila, gdy sytuacja ,rozwigzuje sie” w taki czy
inny sposéb, a w kazdym razie widaé, ze faza dziatania dobiegta
kofica; trzeba z niej wyciagnaé wnioski, choéby dorazne. Przed
whadciwg fazg wycofania, przed dtuzszym czy krotszym okresem
trawienia, asymilacji — §wiadomej i nieswiadomej — doswiadcze-
nia, znajduje si¢ 6w przelomowy moment kofica: zatrzymania,
rozdzielenia, konkluzji. Chwila, gdy skoficzy sie wieczér, gdy
kochankowie si¢ rozstajg, gdy opuszcza sie Swojego terapeute
(do nastepnej sesji... albo ostatecznie). Takie mocne chwile ze-
rwania wyznaczajg gyciowg droge; trzeba podsumowaé wyklad,
opusci¢ zebranie, ale tez opusci¢ rodzicéw, skoficzyé studia, zre-
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zygnowal ze swoje) pracy czy partii, rozwieS¢ si¢, przeprowa-
dzié, i8¢ na emeryture... Nie jest si¢ juz w pelnym kontakcie, ale
tez nie jest si¢ jeszcze w stanie spoczynku-asymilacji, jest sie
w krytycznej chwili wylgczania, ktéra moze trwaé dalsze kilka
minut, wiele dni... lub dlugie lata (por. ,,praca z osobami w sy-
tuacji zaloby”).

Twierdze, ze jak w codziennym zyciu, tak tez w praktyce te-
rapeutycznej, czesto mamy tu do czynienia z momentem trud-
nym, zle ,rozegranym”, niepotrzebnie odwlekanym albo nazbyt
pospiesznym. Tymczasem, w klasycznych koncepcjach gestaltow-
skich, ta istotna dla catego cyklu faza wydaje si¢ nie do§é podkre-
§lona, a tymczasem zasluguje na wiecej uwagi. Tym bardziej, ze
dla poczgtkujacych terapeutéw jest to zwykle ciezki orzech do
zgryzienia... podobnie jak dla wielu politykéw!

5. Asymilacja

Nie bede sie rozwodzit nad tym, czym jest dla mnie pigta faza cy-
klu: wycofanie, w sensie asymilacji. Wiekszo§¢ autoréw podkre-
§la jej znaczenie, i nikt nie przeczy, ze ksztalcenie czy psychotera-
pia — podobnie jak milo$¢ — rozgrywa si¢ tak samo migdzy spo-
tkaniami, jak 1 podczas nich.

» Podsumowujac, wigczanie i wylgczanie nie s3 na ogo6l dlugi-
mi okresami, lecz krotkimi, drazliwymi chwilami decyzji — la-
twymi do uchwycenia; przypominaja mi start i laydowanie samo-
lotu. Szczegéblnie godna podkreslenia wydaje mi si¢ faza wylg-
czania, ktora poprzedza wycofanie i nie powinna by¢ z nim my-

lona. To na niej w znacznej mierze opiera si¢ ewentualna p6z-
niejsza asymilacja calego doswiadczenia.

,Funkcje self”

Podczas tych rozmaitych etapéw ,cyklu dos$wiadczenia” badz
»cyklu kontaktu”; moje self (fj. w koficu méj aktualny sposéb
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adaptacji do otoczenia) nieustannie ewoluuje; ,funkcjonuje” za-

sadniczo na cztery sposoby, tradycyjnie nazywane ,funkcjami

self”: ,id”, ,,0sobowos¢”, ,ja” i ,tryb posredni” — w kontekscie
Gestaltu te terminy maja specyficzny sens:

« Id dotyczy §wiata moich doznah, wowwumw (Swiadomych

i nie§wiadomych) i popedéw: glodu, zmeczenia, pozadania

seksualnego. Ono mi si¢ narzuca, poniekad ,mng powodu-

je”, bez dobrowolnej decyzji z mojej strony.

[ )

Osobowos¢ stanowi ,tlo”, na ktérym objawiaja si¢ te po-
trzeby, jest tym, co we mnie trwale, moim historycznym wy-
miarem, ktéry pozwala mi si¢ rozpoznal jako ,tego, ktory
ma zwyczaj...” Jest moim wyobrazeniem samego siebie,
a zwlaszcza jego werbalnym przekladem: jestem czlowie-
kiem, ktéry...” Osobowosc manifestuje si¢ przed i po kaz-
dym ,,cyklu”, warunkuje go i ,,zywi si¢” nim; kazde raz
przyswojone do$§wiadczenie wzbogaca ja, aktualizujgc méj
obraz siebie.

Ja dotyczy moich $wiadomych i przemyslanych wyboréw,
za jakie czuje si¢ w pelni odpowiedzialny, i ktére pozwala-
ja mi kierowa¢ moim zachowaniem. Stosownie do aktual-
nych potrzeb 1 mojej stalej osobowosci, podejmuje swoje
decyzje (funkcja ja zalezy wigc od id oraz od osobowosci).
Chodazi o to, czego ja chcg, co dzisiaj postanawiam, w tym
konkretnym Srodowisku, w polu dziejgcego si¢ doswiad-
czenia.

» 1 Tyb posredni” przypomina grecka koniugacje, nie jest ani
aktywny, ani pasywny, lecz zarazem 1 taki, i taki. Bliski jest
naszej odmianie ,czasownikéw zwrotnych”: kiedy ,ja sig
myje”, jestem réwnoczesdnie podmiotem i przedmiotem moje-
go dzialania; tak samo, gdy ,.my ze sobg rozmawiamy”
w ,dialogowej” interakcji: jest to pelny kontakt, wymiana
miedzy mng i kim$ drugim, mi¢dzy mng i moim otoczeniem.

Psychoza zwigzana jest z zaburzeniem funkcji id i osobowosci,
wystepujacym zwlaszcza na poczatku i przy koncu cyklu (pre-
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_kontakt i asymilacja); nerwica zwiazana jest z zaburzeniem
funkcji ja. :

Mechanizmy oporu

W praktyce cykl nie zawsze toczy si¢ gladko, pojawiaja si¢ w nim
przerwy, poslizgi czy przesuniccia, skoki, zwroty w tyl itp. W Ge-
stalcie te zaktécenia nosza ogélng nazwe ,,oporéw”. Wyréznia si¢
ich pie¢ podstawowych rodzajéw: konfluencja, introjekcja, projek-
cja, retrofleksja, defleksjia (niektérzy autorzy dodaja per fleksje,
egotyzm, inwalidacje [uniewaznienie, pozbawienie mocy — przyp.
red.] itd.). W istocie rzeczy, wigkszo§¢ z nich funkcjonuje jako
_mechanizmy obronne”, czyli dorazne odruchy stuzace bezpie-
czehstwn, czesto jednak bywaja preesadne, nieadekwatne lub ana-
chroniczne: zatem zbroja, ktéra pierwotnie miata mnie chronié,
stopniowo staje si¢ zawada, bardziej mnie krgpuje niz mi stuzy.
Gestalt zacheca mnie do wykrycia tych mechanizméw i podziele-
nia ich wedlug rodzajéw; pomaga mi pozby¢ si¢ tych, ktérych juz
nie potrzebuje albo w danym przypadku zamieni¢ sztywna zbro-
je na bardziej gigtka i lepiej dopasowang ,.kolczuge”.
Wezmy kilka pospolitych przyktadéw:

« Konfluencja jest patologiczna, o ile juz wczesniej nie istnieje
granica miedzy mna i innym — jesli zona towarzyszy mi na
meczu rugby, a ja ciagle chodz¢ z nig na zakupy, gdy nasz
zwigzek staje sie ,fuzja” i nie wiadomo juz, kto czego chce.
Pozostaje natomiast zdrowa, gdy dziele entuzjazm z moj3
druzyna sportowa, gdy mechanizm ten przybiera forme
wspblnego dla rodzinny przezywania radosci przy okazji czy-
ich$ urodzin, wspélnej walki prowadzonej przez moja parti¢
polityczna. Niemniej, ta zdrowa konfluencja nie powinna
wykracza¢ poza ustalone ramy, inaczej dochodzi bowiem do
,poslizgu” — jesli glosuje tak, jak kapitan mojej druzyny fut-
bolowej, jesli partia narzuca mi styl, w jakim mam si¢ na co
dzier ubieraé, albo jesli $lepo ulegam guru jakiej$ sekty.
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* Introjekcje sa tym, co ,potknalem bez dobrego przezucia czy
przetrawienia”. Niekt6re konfluencje s3 konieczne dla wspét-
zycia spotecznego — nauczylem sig, ze trzeba szanowa¢ cudze
dobro, punktualnie przychodzi¢ na zebranie, nie krzyczeé na
ulicy... Ale ,,przyswoilem” tez sobie, ze nie nalezy si¢ mastur-
bowaé (dzi§ wiadomo, ze jest to normalny Srodek pobudzania
seksualnosci), ze trzeba milcze¢ i dostosowaé si¢ do pogladéw
rodzicéw i nauczycieli — za ceng zahamowania calego rozwo-
ju! A niby to dlaczego nie mialbym zamanifestowal swojej
specyfiki, lacznie z asertywnoscig (zachowaniem kogo$, kto
afirmuje sie poprzez wlasne sady, ,asercje”, bez onie$miele-
nia, i bez przesadnej fanfaronady, zgodnie ze poczuciem wta-
snej wartosci 1 w odpowiednim momencie). Tak naprawde,
wiele pochodzacych z czaséw mojego dziecifistwa introjekcji
niepotrzebnie mi cigzy, zamiast ulatwi¢ mi zycie w wolnosci.
Projekcja polega na przypisaniu drugiemu tego, co dotyczy
mnie (czesto po to, abym si¢ tego nie§wiadomie pozbyt) —
pod ,wygladasz dzi§ na zdenerwowanego” moze si¢ ukry-
waé moje wlasne niezadowolenie, tak samo jak pod ,,pew-

nie jeszcze powiesz, ze...” Tym sposobem, czesto bezwied-
nie przypisujemy komu$ innemu nasze stany ducha, nasze
pragnienia lub obawy. Wszelako, zdrowa projekcja pomaga
nam zrozumieé blizniego, przewidzieé¢ jego zachowanie,
ozywia wigc calg relacje: ,,Ofiaruje mu to, i mysle, ze spra-
wi mu przyjemno$¢”.

* Retrofleksja polega na ,tlumieniu” swoich uczu¢ czy pope-
déw, na przyklad pozadania lub gniewu. Znosze jaka$ sytuacje
»zaciskajac zeby”... 1 w koficu ,somatyzuj¢” te przeciwnosci:
»nabawie si¢” skurczéw zoladka, jesli nie wrzodu czy nawet ra-
ka3. Wedlug profesora Laborita, wickszoé¢ choréb moze sie
wigzaé z ,powstrzymaniem akcji” - co gromadzi w organizmie

2

3 Ostatnie badania wykazaly, ze wiele chordb, w tym rak, rozwija si¢
czeéciej u oséb, ktére przesadnie kontrolujg wyrazanie uczucia gniewu,
smutku czy rado§ci, co oslabia system immunologiczny.
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toksyczne hormony stresu. Oczywiste jest jednak, ze retroflek-
sja czesto bywa stosowna i konieczna; powstrzymanie odruchu
niecheci wobec szefa bardziej moze mi si¢ przystuzy¢ niz za-
szkodzi¢, kontrola checi popisywania si¢ albo nagabywania
uroczej nieznajomej — to zdrowe retrofleksje, uwzgledniajace
pozycje drugiego cztowieka i ulatwiajace zycie spoleczne.

« Defleksja jest unikiem, wypaczeniem mojego pragnienia lub
mojej potrzeby. , Wstrzymatem” moja zlo$¢ na przetozone-
go, a w drodze do domu ,,odgialem” jg, pozwalajac sobie na
przekroczenie predkoici, poéniej skrzyczalem dzieci bez
wiekszego powodu... Zadano mi krepujace, osobiste pyta-
nie, ja je ,,odbijam” zartem, by unikna¢ odpowiedzi, albo tez
biore udzial w ogélnikowej gadce. Lecz, znéw wecale nie-
rzadko, defleksja moze byé pozyteczna, pozwala bowiem
unikna¢ konfliktu — opowiadam o czyms§ innym, albo nagle
»przypominam sobie” o pilnym telefonie, zeby zrgcznie
obejé¢ delikatny problem, ktérym wole zajaé si¢ pOZniej,
w bardziej sprzyjajacych okolicznosciach.

Jak zauwazylismy, wymienione mechanizmy oporu s3 nader
rozpowszechnione i przewaznie mniej lub bardziej nieswiadome.
Kazdy z nas regularnie postuguje si¢ wieloma z nich, cho¢ nie
wszystkimi i nie zawsze §wiadomie. Gestalt pomaga mi je rozpo-
znac i lepiej wykorzystaé, by odnalezc ninanse kontakiu, a nie ze-
by go zrywaé go czy na nim pasozytowaé. I tak na przykiad gdy
przyjezdzam do Montpellier, moja konfluencja pozwala mi przy-
braé poludniowy akcent, a skoro zaprosili mnie przyjaciele, na
0g6t wyjezdzam ostatni (by im pomdc przy sprzataniu); moje pro-
jekcje zachecaja mnie do pisania tej ksiazki, do ciaglego wyobra-
zania sobie, co tez wy, czytelnicy, wiaénie mylicie lub odczuwa-
cie; moje defleksje umozliwiaja mi zachowanie dobrego humoru
i radosci zycia... nawet po telewizyjnych wiadomosciach!

Dla zilustrowania tego fragmentu na temat oporéw przedsta-
wiam schemat, pozwalajacy wyobrazi¢ sobie te ,graniczne wyda-
rzenia” miedzy mn3 i drugim czlowiekiem:
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Rys. 4.2. Opory w Gestalcie (S. Ginger, 1987)
Niekt6rzy autorzy rozrézniajg kilka innych ,oporéw” takich jak
profleksja, egotyzm, inwalidacja (dewaloryzacja) etc.

W ten sposob teoria self pomaga mi objasnié moje funkcjono-
wanie umyslowe i spoleczne, rozpoznaé moje zakltécenia w kon-
takcie, ,,zrobi¢ porzadek” i pozby¢ si¢ nieaktualnych, bezwiednie
podtrzymywanych nawykéw, oraz nieustannie korygowa¢ mé;
obraz siebie (na przyklad myslatem — od czasu moich studiéw —
ze ,nie umiem pisac” i ciagle tak méwilem! Dzi$ spostrzegam, ze
to juz nie jest prawda). Dzigki niej bede moégt lepiej korzystaé
z catego bogactwa mojego utajonego potencjatu.

Rozdzial 5

Pedagogika gestaltowska i socjo-Gestalt

Gestalt na co dzien

Dotychczas przywolaliSmy przede wszystkim terapeutyczne aspekty
Gestaltu. Historycznie rzecz ujmujac, terapia Gestalt zrodzila sig
z proby zrewidowania psychoanalizy, a pierwsi gestalty$ci (Fritz
i Laura Perlsowie, Paul Goodman, Jim Simkin, Isadore From, Erv
i Miriam Polsterowie, Joseph Zinker i inni) praktykowali go przede
wszystkim w formie psychoterapii indywidualnej (jedno lub wiele
spotkaf tygodniowo, mniej wiecej godzinnych, twarza w twarz).
Pierwsze grupy byly przewaznie grupami dydaktycznymi, utworzo-
nymi dla potrzeb pokazdw badz dla szkolenia. Dopiero w ich nastep-
stwie rozpowszechnily sic w polowie lat 60. wlasciwe grupy, péZniej
grupy terapii dlugoterminowej, a jeszcze p6Zniej pojawily si¢ wypty-
wajace z Gestaltu interwencje w ramach nstytucji edukacyjnych,
spolecznych lub medycznych, jak réwniez w przedsigbiorstwach,
a nawet w spolecznym zyciu wspélnotowym (Gestalt-kibuc).

Dzisiaj pozaterapeutyczne zastosowania Gestaltu wielce si¢
rozmnozyly, tak w Stanach Zjednoczonych, jak w Niemczech,
w Rosji czy we Francji. Wymiefimy przyklady miejsc, w ktérych
wykorzystuje sie Gestalt: szkoty prywatne, osrodki dla dzieci
trudnych, szpitale pediatryczne i psychiatryczne, wigzienia, woj-
sko, spoteczne oérodki dla narkomanéw, dla oséb maltretowa-
nych lub wykorzystywanych seksualnie, dla malzeistw lub rodzin
z trudno$ciami; a ponadto: wydzialy ksztalcenia dorostych w sek-
torze handlu, ubezpieczen,, w bankowosci, w mediach, w polity-
ce, w rozrywce, w transporcie, a takze w przemysle (samochodo-
wym, chemicznym, informatycznym itp.).

61



* Nauki humanistyczne zdobyly sobie prawo obywatelstwa
we wszystkich dziedzinach aktywnosci, stuzac staraniem
o poprawe jakosci kontaktu i komunikacji, o skuteczne za-
rzadzanie konfliktami, wzmocnienie motywacji, kooperaciji,
kreatywnosci i innowacji, 1 to na kazdym poziomie zatrud-
nienia (kadry, nadzér, urzednicy i robotnicy). Do wzrostu
popularnosci takich rozwigzan przyczynito sie stosowanie
licznych metod; niektére z nich to:

* Analiza transakcyjna (AT) wnosi prosty i obrazowy jezyk,
wyjasnia zwlaszcza ,scenariusze” 1 nie$wiadome ,,gry”
w stosunkach miedzyludzkich, a takze potrzebe spolecznego
uznania ([,glaski” — przyp. red. ] ,caresses” ~ franc. czy
~strokes” — ang.), oraz rézne stopnie osobistego uwiklania.

* Neurolingwistyczne programowanie (NLP), nastawione na
»doskonalo$¢ w komunikacji”, podkresla miedzy innymi ist-
nienie réznych kanaléw przekazu (wzrokowy, stuchowy,
ruchowy, nawet wechowy — mniej lub bardziej dominujace
u kazdego), uzywane w podejmowanych przez nas sponta-
nicznie ,,strategiach”, oraz wage nieSwiadomych konotagji
mowy; proponuje techniki ,zakotwiczania” doéwiadczenia
i ponownego ,wykadrowania” postawy, by odkryé w niej
dalsze pozyteczne aspekty.

Jaki zatem oryginalny wkiad wnosi Gestalt? Miedzy innymi
odnowiong sztuke kontaktu, dzigki wykorzystaniu réznych faz
cyklu zaspokajania potrzeb, polaczeniu réznych ,stron” czlowie-
ka (jego ,,biegunowosci”) i lepszemu poznaniu ich wspélzalezno-
$ci; zaklada kreatywnos¢ i oryginalnos¢ wszelkiej istoty ludzkiej
(wladciwy jej ,,styl” zycia) w nieustannym twérczym przystosowa-
nin do swojego §rodowiska oraz przywraca warto$¢ ,,prawemu
mézgowi”, emocjonalnemu, intuicyjnemu i artystycznemu.

Podczas gdy AT i NLP nadajg warto$¢ dostosowaniu sie do ko-
go$ drugiego, do otoczenia i do ustroju, Gestalt przywraca range
indywidualnej osobie, z jej potrzebami i specyficznymi wartoscia-
mi, ktérych nie powinno si¢ miazdzy¢ stalg presja $rodowiska;
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Gestalt poszukuje kompromisu, ogarniajacego calos¢ sytuacji,
obejmujgcego ,,pole” jednostkowego doswiadczania w trakcie ,tu
i teraz”, stara si¢ znalezé nowe i niepowtarzalne rozwigzania —
o ile to mozliwe, bardziej zwigzane z nagradzajacg przyjemnoscig
niz z trudem czy przymusem. Jak powszechnie wiadomo psycho-
logom i pedagogom, nauczanie z radoscig daje o wiele szybsze
i trwalsze rezultaty niz nauczanie systematyczne, nastawione na
wyniki; okazuje sie, ze praca w mitej atmosferze jest zarazem przy-
jemniejsza i bardziej wydajna. Zresztg to wlasnie tak, w catkiem
naturalny sposéb uczymy sie chodzié, méwié czy kochac...

P Gestalt wykracza wiec daleko poza dziedzine psychoterapii,
W ZWYCzajowym znaczeniu tego terminu; jest czyms wiecej niz me-
toda ,,leczenia”, proponuje nowy poglad na §wiat i na relacje, har-
monijny rozwdj osobistych zasobéw, otwarty, twérczy i wspot-
dzialajgcy ,,styl zycia”, nowg sztuke Zycia we wzbogaconym kon-
takcie — taki jest Gestalt na co dzief.

Kilka plaszczyzn zastosowania

Gestalt — jak zresztg i psychoanaliza — z biegiem lat znalazl roz-
liczne ptaszczyzny zastosowania, w tym takie, jakich u poczatkéw
jego rozwoju nawet nie przewidywano. Moze nam towarzyszy<
we wszystkich niepewnosciach naszego zycia, w najrozmaitszych

~ sytuacjach; a zatem, obok grup dostgpnych dla kazdego (dajacych

mozno$¢ poszerzenia wiedzy o glebokim funkcjonowaniu mez-
czyzn i kobiet), spotyka sie teraz:

* gestaltowskie grupy przygotowania do porodu,

* specjalne grupy dla dzieci i mlodziezy,

* seminaria po$wiecone rozwojowi seksualnosci (,sekso-
-Gestalt”1),

1 Termin proponowany przez dr. Charlesa Gellmana, prezesa Fran-
cuskiego Towarzystwa Seksuologii Klinicznej, SFSC.
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« inne, przeznaczone dla oséb samotnych, dla kobiet, dla
mezczyzn, dla homoseksualistéw, dla osé6b w podesziym
wieku (,,geronto-Gestalt™),

« a takie towarzyszenie w chorobie czy przygotowanie do
$mierci (zwlaszcza z powodu raka czy AIDS). Paryskie zakia-
dy pogrzebowe proponujg dzi$ opieke nad rodzing w zalobie.

Gestalt kieruje swoje propozycje do oséb z trudnosciami —
chorych lub neurotycznych (lekowych, fobijnych, obsesyjnych,
depresyjnych, majacych myéli samobdjcze, histerycznych itd.),
nawet do powazniej chorych umystowo (zaburzenia borderline
lub psychotyczne); ale okazuje si¢ tez szeroko przydatny dla os6b
normalnych, stajacych wobec zwyczajnych probleméw egzysten-
qji, takich jak rozstanie, zaloba, konflikt, bezrobocie, zmeczenie,
niepokdj czy roztargnienie, emigracja, samotnos¢, kryzys ducho-
wy itp. Zreszta sam Perls deklarowal: ,,Moja metoda jest zbyt do-
bra, by jg rezerwowad wylgcznie dla chorych™.

Juz dzisiaj we Francji stwierdza si¢, ze wigkszo$¢ z tysiecy
0sOb, ktore podjely gestaltowska ,,terapie” indywidualna, nie sta-
nowig ,,chorzy”, ale normalni ludzie, jak wy i ja, troszczacy sie
o poprawe¢ i wzbogacenie jakosci zZycia osobistego, rodzinnego
i spotecznego. Z tych samych powodéw Gestalt jest stopniowo
coraz czesciej stosowany nie tylko w szpitalach i w osrodkach dla
trudnych dzieci czy mlodziezy, lecz takze w szkotach i liceach
eksperymentalnych, w instytutach ksztalcenia dorostych (inzynie-
réw, handlowcéw, kadrowcéw, instruktoréw lub konsultantéw,
wyspecjalizowanych wychowawcéw, doradcéw malzefiskich, pa-
stor6w protestanckich itd.), a od niedawna réwniez w przedsie-
biorstwach sektora przemystowego 1 handlowego, takich jak ban-
ki, firmy ubezpieczeniowe, transportowe, sieci handlowe, ustugi
informatyczne, fabryki chemiczne lub metalurgiczne.

Za typowy przyklad moze postuzy¢ decyzja RATP (Zarzadu
Transportu Paryskiego), zeby zaznajomi personel paryskiego
metra (38 000 funkcjonariuszy) z podstawowymi zalozeniami
Gestaltu na temat ,,wchodzenia w kontakt” — i w ten sposéb po-
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prawi obstuge pasazeréw na stacjach. Kazdy urzednik uczestni-
czyt w dwoch kursach teoretycznych i praktycznych, trwajacych
w sumie pie¢ dni (z serig ¢wiczefi i ,odgrywaniem r6l”). Kursy te
mialy na celu przede wszystkim prezentacje zagadnienia cyklu
kontaktu i wystepujacych w nim przerw (czy ,,oporéw”), tematy-
ki zwiazanej z komunikacja werbalna i pozawerbalna, ,bieguno-
woscia” zachowania itp.

Paryska Szkola Gestaltu (EPG) przeszkolila najpierw caly per-
sonel jednej linii (260 funkcjonariuszy), jak rowniez kadre i ze-
sp6t instruktoréw metra — ekipg, ktora zapewnia kontynuacj¢
szkolenia personelu innych linii, prowadzonego pod nadzorem
EPG. Podobne szkolenie prowadzone jest w Bordeaux, w spoice
autobusowej, dla 600 kierowcéw i personelu technicznego (w
matych, ok. 10-osobowych grupach), a jego gléwne punkty to
zwickszenie stopnia kontroli stresu zawodowego.

Nasz zesp6! poproszono tez o pomoc dla personelu wielkich
sieci handlowych (Auchan), radiotelewizyjnych, bankowych —
francuskich lub zagranicznych (na przyktad libafskich), admini-
stracyjnych (Ministerstwo Srodowiska we Francji i w Brazylii) itd.

Swiatowy kryzys ekonomiczny uczulil wiadze na wzrastajgce
znaczenie ,zasobéw ludzkich”: finansowe i technologiczne inwe-
stycje w przedsigbiorstwo juz dzi§ nie wystarczaja. Istotny jest
wymiar Judzki, by nie rzec ,humanistyczny”. To wiasnie gleboka
motywacja personelu ,,czyni réznicg”: praca ma by¢ wykonywa-
na z upodobaniem, w poczuciu osobistej przynaleznosci, taczona
z poszukiwaniem i ogdlng twérczoscia; powinno panowac we-
wnetrzne przekonanie, ze kazdy ma swoje miejsce, ze si¢ ,liczy”
w przedsicbiorstwie, ze ma prawo do pokazania swojej odrgbno-
§ci 1 swojej specyfiki wraz z asertywnoscig.

Gestalt latwo sobie zjednuje, tak zarzadzajacych, jak personel
techniczny i urzednikéw, a to dzigki sprawdzonym zasadom po-
szanowania potencjalnych zasobéw kazdego czlowieka, jego ryt-
mu przekazu i kontaktu; podkresla mozliwos§¢ pozytywnego wy-
korzystania pewnych konfliktéw, zamiast je potepiaé czy marno-
wac sily na to, by z nimi walczy¢ (poréwnaj droga Perlsowi ,,po-
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zytywng” agresje jako ,naped zyciowy”); podkresla tez wage re-
laqji nieformalnych, zrédta zycia w przedsiebiorstwie, kladzie na-
cisk na to, by nie zaniedbywaé wymiaru ideologicznego, spoiwa
kultury przedsigbiorstwa. Sama kompetencja nie wystarczy: trze-
ba ,w nig wierzy¢”! Gestalt ceni zmiang, sprzeciwia si¢ mocnej
pokusie, by o0sigs¢ w watpliwej, statycznej réwnowadze. Propo-
nuje ciagle poszerzanie wachlarza mozliwosci, dzieki ekspery-
mentowaniu na konkretach (do czego uzywamy prawej pétkuli
moézgu), a nie tylko poprzez teoretyczne badania w biurach stu-
diéw i laboratoriach (stanowigcych domene pétkuli lewe;).

Wyrastajace z Gestaltu interwencje w przedsigbiorstwie moga
przybieraé rozliczne formy. Dysponujemy réznymi formami pre-
zentacji i rozmaitymi ,,narzedziami”: osobne seminaria uwrazli-
wiania kadry — z ¢wiczeniami' wprowadzania i trenowania inno-
wacji (uzycie pentagramu i odgrywanie rél), regularne szkolenia
dla réznych kategorii personelu (praca nad cyklem kontaktu i je-
go przerwami), indywidualny coaching managera (z uzyciem au-
toskopii? w ,,wideo-Gestalcie”) itp. Jak zwykle w Gestalcie, kaz-
dy program jest specyficzny, opracowany ,na miare” wspdlnie
z dyrekcja przedsigbiorstwa, zgodnie z realnymi potrzebami ,tu
1 teraz”, w obecnym $rodowisku spotecznym, ekonomicznym,
konkurencyjnym i kulturowym.

Dla ilustracji przytocze krétki wyciag z raportu jednego
z uczestnikow stazu dla instruktoré6w paryskiego metra:

»Gestalt i RATP: Méwilem juz o awareness i o kontakcie. In-
nym waznym pojeciem w Gestalcie jest pojecie plynnosci, ,,cz6-
lenka” chodzacego tam-i-z powrotem. To czélenko dziata mie-
dzy ,ja” i ,,ty”, miedzy glowa i cialem, miedzy teraZniejszoscia,
przeszloscia i przyszioscig. Mozna w tym odnalezé zdumiewaja-
ce podobiefistwo do naszego przedsigbiorstwa, ktére takze sym-
bolizuje takie czblenko: przejazd z domu do pracy, lub na od-

2 Ogladanie siebie na telewizyjnym ekranie, umozliwiajgce skorygo-
wanie swojego wizerunku i sposobu wchodzenia w kontakt.
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wrét. Znajdujemy tu réwniez pojecie powierzchni i glgbi. Prze-
jazd metrem od powierzchni (miasto) do glebi (tunel) i przejécie
przez Gestalt, od wyrazenia powierzchni do probleméw glebi”.

Thierry Bonnefoy, 1994

Socjo-Gestalt

To, co proponowalem nazywaé socjo-Gestaltem (Ginger, 1987),
nie odnosi sie do zastosowania Gestaltu w fonie ,organizacji”,
lecz do jego przelozenia na instytucje (szkole, szpital, merostwo)
czy przedsiebiorstwo — pojmowane globalnie jako jeden zywy
sorganizm”, w cigglej interakcji ze swoim otoczeniem; chodzi za-
tem o ekstrapolacje zalozen przyjetych w terapii Gestalt na te me-
tafore. Nie jest to wiec interwencja Gestaltu wewngtrz przedsie-
biorstwa, a raczej gestaltowskie podejicie do tego przedsiebior-
stwa. Odnajdziemy tutaj wigkszo$¢ pojeé juz przedstawianych
w rozdziale o teorii self.

W pierwszym rzedzie — wszystko to, co dotyczy ,,fenomendw
granicznych” lub ,,oporéw”; i tak na przyklad przedsigbiorstwo
moga gnebié nieaktualne introjekcje (,tafisze produkty lepiej sie
sprzedajg”; ,klienci przyzwyczajaja sie”; ,,nie nalezy si¢ zapozy-
czaé” itp.), albo przesadne retrofleksje (nie ogtasza si¢ publicz-
nie plandéw, wynikéw, ogranicza sie autoreklame itd.) 1 tym po-
dobne.

Réwnowaga funkcji self przedsiebiorstwa nie bedzie zachowa-

| na, jesli decyzje (funkcja ,,ja”) nie znajda wyraznego oparcia w po-

trzebach wyrazanych przez pracownikéw i konsumentéw (funk-
cja ,1d”) 1 w tozsamosci przedsiebiorstwa: ,nam to nie przystoi”
(funkcja ,,osobowosci”). Typowym przykiadem pelnej zgodnosci
moze by¢ §miala decyzja Perriera, by natychmiast wycofaé z obie-
gu na calym $wiecie wiele milionéw butelek, po tym, jak tylko
stwierdzono lokalng awarie linii produkcyjnej. W ten sposéb
wzieto pod uwage bezpieczefistwo konsumentéw, i marka firmy
zostala utrzymana, umozliwiajgc szybkg amortyzacjg znacznego
wydatku (co postuzylo reklamie).

67



Dla osiggni¢cia réwnowagi powinno by¢ réwniez przetrans-
ponowane i uwzgledniane pige¢ biegunéw pentagramu (Ginger,
1981)3:

1. Warunki materialne: lokale, wyposazenie, rezerwy budzeto-
we i inwestycyjne...

2. Klimat stosunkéw w przedsiebiorstwie: ogdlna atmosfera,
pory odpoczynku, ,,przerwa na kawe”, miejsca spotkan, ta-
blice ogloszen, dziatania komisji socjalnej przedsiebiorstwa.

3. Kompetencje techniczne: jako$¢ produktéw lub oferowa-
nych ustug, nieustanne studia i badania, dost¢gpna doku-
mentacja techniczna, wyposazenie informatyczne itp.

4. Spoleczna organizacja przedsigbiorstwa — wewngtrzna (struk-
tury i podzial r6l) oraz zewngtrzna (klientela i konkurencja),
na przyklad grafik personelu (,,kazdy na swoim miejscu” i ja-
sno okreSlone wzajemne relacje), efektywne kontakty z klien-
tami (recepcja, reklama, ankiety na temat potrzeb itp.).

Warto odnotowal znaczenie réwnowagi pomiedzy dwoma
sramionami” relacyjnymi pentagramu: wazny jest mily klimat
spoteczny wewnatrz przedsigbiorstwa, to, by kazdy znajdowal
pewng przyjemno$¢ przychodzac tam do pracy, by czut si¢ tam ,,u
siebie”, odnalazt kolegbéw, z ktérymi moze si¢ swobodnie poro-
zumied; nie mniej wazna jest tez jednak sprawno$¢ wewnetrznych
struktur: wyraznych lecz elastycznych. Niektore przedsiebiorstwa
grzesza nadmiarem rygoryzmu (wszystko jest zorganizowane, za
to nikt nie jest odprezony), inne zbytnim rozluZnieniem (jest ,,faj-
nie”..., ale wiecej sie gada niz pracuje!).

5. Biegun ideologiczny: podstawowe zasady przedsigbiorstwa,
»marka firmy”, ,,logo” lub dewiza — czyli to, co tworzy ,,0s0-

bowos¢” tego przedsi¢biorstwa w poréwnaniu z jego konku-
rentami: oryginalno$é, innowacyjno$é, niezawodnosé, dodat-

3 Patrz rozdz. 1
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kowe ushugi, podmiotowo$¢ relacji itp. Czesto chodzi tu o ja-
ki§ delikatny i niewyszukany aspekt, w znaczacy sposob —
choé przewaznie nieswiadomie — wplywajacy na klientele.

Ogolnie rzecz biorac, mozna do woli odnosi¢ dwadziescia
podstawowych poje¢ Gestaltu — ktore wyodrebnitem w innym
miejscu — do kazdej organizacji spotecznej. Kilka takich przykta-
déw rozpatrzymy w rozdziale 11.

»Gestaltowskie podejécie” jest zatem pozadane dla pewnego
rodzaju rozwoju w rozleglych dziedzinach praktycznego zastoso-
wania: w pedagogice, edukacji, sektorze zdrowotnym i socjal-
nym, przedsiebiorstwach, a wigc daleko poza jego macierzystym
zakresem, 1 mniej lub bardziej terapeutycznym przeznaczeniem.



Rozdz=ziat &

Mbzg i Gestalt

Czyzby psychoterapia byla chemioterapia?

Jak zauwazyliémy, Gestalt szybko rozprzestrzenia sie w rozlicz-
nych dziedzinach, a jego przydatnosci nikt juz nie kwestionuje.
Na czym si¢ jednak zasadza? Jak to si¢ dzieje, ze ludzie zmienia-
Ja si¢ doglebnie, szybko i trwale? Przez dlugi czas mogli$my jedy-
nie ze zdumieniem stwierdzac takie modyfikacje — niekiedy spek-
takularne — postaw i zachowari, nie bedac w stanie wyttumaczy¢
tego procesu.

Dzisiaj, najnowsze prace z zakresu neurologii pozwalajg lepiej
zrozumie¢ zachodzace zjawiska: w istocie, wszelkie uczenie sig
czy wszelka psychoterapia dziala bezposrednio na osrodki znaj-
dujace si¢ w mézgu i modyfikuje jego wewnetrzng biochemig,
produkcje hormondw i neuroprzekaznikow (dopaminy, serotoni-
ny, adrenaliny, testosteronu itp.). Sprawdza sie to szczegdlnie
w metodach psychoterapeutycznych opartych na pracy z cialem
lub emocjami - takich jak Gestalt.

Jeszcze kilka lat temu chetnie przeciwstawiano farmakoterapie
1 psychoterapig: tradycyjni psychiatrzy z pobtazliwym usmiechem
przyjmowali twierdzenia psychoanalitykéw i psychoterapeutéw,
uwazajac ich metody za ,,modne, §wiatowe rozrywki”, a ufali tyl-
ko nalezycie sprawdzonym w laboratoriach lekom.

" Po rewolugji antybiotykéw w leczeniu choréb zakaznych, przy-

szta rewolucia neuroleptykéw w leczeniu choréb umystowych:

w koficu opracowano serie molekut, mNm&m_.mm%nr bezposrednio na
mozg i modyfikujacych zachowanie (Srodki uspokajajace, antyde-
presyjne, pobudzajace, antydeliryczne itp.). W 1952 r. Henri La-
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borit wprowadzil nowy lek psychotropowy (dziatajgcy wprost na
psychike) — largactil, co pozwolito na stopniowe wycofywanie ze
szpitali psychiatrycznych kaftanéw bezpieczefistwa, by je zastgpié
czyms$, co niektérzy z pewng przesadg nazywaja ,kaftanem che-
micznym”.

Odkad Francja dzierzy smutny rekord $wiata w spozyciu §rod-
kéw uspokajajacych, wiadomo ze temesta stala sie ,,aspiryng du-
szy”, a pbltora miliona naszych rodakéw zazywa dzi$ prozac. Te
nowe leki — jakkolwiek skuteczne — nie s3 pozbawione przykrych
efektéw ubocznych (senno$é, utrata inicjatywy, luki w pamigci,
obnizone libido... nawet samobdjstwo — w przypadku naglego
przerwania kuragji itp.). .

W pbzniejszym okresie, zamiast przeciwstawiaé farmakoterapie
psychoterapii, skojarzono je: psychoterapia rzeczywiscie pozwala
przediuzyc i poszerzyc efekt kuracji lekami i stopniowo zmniejszaé
ich dawki, i na odwrét: farmakoterapia przygotowuje podejscie
psychologiczne, wyciszajgc lek czy przerywajac szalefistwo. .

Lecz oto wchodzimy w faze trzecig — to juz nie opozycja, ani
prosta komplementarnosc, ale identycznosc obu stron procesu:
w koficu zdali$my sobie sprawe, ze pewne psychoterapie sg nie-
rozpoznanymi chemioterapiami. W istocie rzeczy, ich dzialanie
wprowadza szybkie i trwale modyfikacje neurofizjologiczne oraz
biochemiczne (ponownie ,,uruchamia siec pompa”). Z tym wigk-
szym pozytkiem, ze owe zmiany sg Scifle zindywidualizowane
i spontanicznie dozowane przez organizm — niekiedy w prawie
miliardowych miligrama, podobnie jak nasz organizm nieustan-
nie nadzoruje poziom cukru we krwi, a takze zelaza i cynku (bez
ktérego stracilibySmy powonienie) czy witamin...

I tak na przykiad zastrzyk miliardowej grama oksytocyny (hor-
monu powodujacego laktacje) wystarczy, by w krdtkim czasie wy-
wolaé macierzynskie zachowanie u dziewiczej samicy (szczura lub
owcy).

Nikt nie jest w stanie przepisywal lekéw tak, by dostosowac
je do nieustannych i subtelnych zmian dozowania hormonéw
u poszczegblnych pacjentéw: kazdy positek, ale tez kazda emocja
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modyfikuje te réwnowagg. Przypomnijmy dla przykladu, ze suk-
ces w konkursie moze natychmiast podwoi¢ poziom testostero-
nu! we krwi, podczas gdy orgazm czterokrotnie zwigksza poziom
endorfin2! Dwa pobrania krwi, przedzielone 5 minutami optymi-
stycznych marzef (pozytywna wizualizacja) pozwalajg stwierdzi¢
podwyzszenie aktywnosci systemu immunologicznego $rednio
0... 53%.

A co dopiero podczas sesji Gestaltu, ktéra uaktywnia cialo
i mobilizuje emocje?

Impuls wielkiego wybuchu

W tym rozdziale rzucimy okiem na ,,najbardziej zlozong struktu-
re we wszechswiecie” (Hubert Reeves), szczyt ewolucji od czasu
Wielkiego Wybuchu, inaczej méwiac: na ludzki mézg. Postugujac
sie prostym jezykiem, przywolamy — ilustrujac to kilkoma meta-
forami — wszystkie odkrycia ostatnich lat, nazywanych ,,dziesie-
cioleciem moézgu” (1980-1990), a przy okazji pokazemy, jak wy-
korzystuje je Gestalt.

Gdybys$my chcieli zwigzle zdefiniowaé Gestalt, mogliby$my go
uznaé za ,terapi¢ prawej potkuli mézgu”, przywracajgcg wartosé
i range intuicyjnej syntezy i jezykdw pozawerbalnych (takich jak
ekspresje twarzy 1 ciala czy ekspresja artystyczna).

Mozna by tez mdéwié o ,terapii limbicznej”, przywracajacej
nalezne miejsce w zyciu szeSciu fundamentalnym emocjom, jaki-
mi sg rado$¢ i smutek, gniew i mito$é, pragnienie i obawa. Nie za-
pominajmy przy tym, ze zlozone struktury systemu limbicznego
sterujg zarazem pamigcig 1 emocjami:

Doséwiadczenie nie moze byé zapamietane inaczej, jak
tylko wtedy, gdy emocje sa wystarczajaco silne.

! Hormon meski, lecz takze hormon pragnienia, ,,podboju” i sukce-
su (réwniez u kobiet).
2 Neuroprzekaznik dobrego samopoczucia oraz autoanestezji.
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To tak, jak w wypadku ksero — jesli chcemy, zeby powstala
odbitka, trzeba najpierw rozgrza¢ fotokopiarke. Lepiej si¢ uczy¢
z przyjemnoscia, z checig czy z obawg niz obojetnie, totez mm\m.ﬁw_-
towska strategia mﬁ% do mobilizowania glebokich emociji E_o.:-
ta, azeby wykonywana praca ,zaprogramowala si¢” (wpisala si¢)
ostatecznie, dzieki transformacji (uformowaniu czyli ,,Gestal-
tung”) struktury molekularne;.

Zanim dokladniej przedstawimy kilka przykladow wzajemne]
interakgcji miedzy Gestaltem a mozgiem, odwotamy sie krétko do
neurofizjologii.

Neuron

Neuron jest podstawowg komorka nerwows. Skiada sie z trzech
gléwnych czesci; s3 to:

e cialo komobrkowe, zawierajace jgdro (noénik naszego QN.:W-
dzictwa) i cytoplazme — otoczong blong, istotng ,granica
kontaktu” miedzy komérks i jej otoczeniem;

« akson (ktory przewodzi przekaz lub bodziec nerwowy, a kto-
rego dlugos¢ moze dochodzi¢ do metra); .

o dendryty (ktore odbierajg przekazy pochodzace z innych
neuronéw); jeden neuron moze si¢ bezpoérednio kontakto-
waé z 10 000 innych.

Polaczenie migdzy aksonem i dendrytami nastgpnego neuronu
nazywane jest synapsg: to tutaj zachodzi aktywny _8585.. Na
1 cm? kory mézgowej przypada 10 000 miliardow synaps — @m_n to
wiec w naszym moézgu milion miliardéw synaps, :Eo.wr@m_@n%nr
10278300 r&3nych kombinacji: jest to liczba, ktdrg zapisuje si¢ dwo-
ma i p6t milionami zer, co daje 10 km dlugoéci, pisane cyframi mo.n-
matu tej u&wo&mﬂ_a:. Aby te liczbe wypowiedzie¢ glosno w ﬂmB@_o
jednej cyfry na sekunde, trzeba by zatrudni¢ 1000 pracownikéw na
pelnym etacie przez 100 lat!

73



Wyliczono, ze komputer ostatniej generacji, ktory mialby tyle
polaczen, ile ma mdzg, pokrylby... Francje, Belgie oraz Szwajca-
ri¢ razem wzigte... do wysokosci 10 pigter!

SCHEMAT NEURONU
mitochondria dendryty

) biona
jadro

wiékno cytoplazma

DNA
noénik genu

dendryty

synapsa

3

Nasz mézg jest zatem, najbardziej wyrafinowana »Maszyna
kontaktow” we wszechswiecie! Wszystko to jest niezwykle ztozo-
ne, a naprawde male! Dla poréwnania, dzisiaj umieszcza si¢ mi-
lion tranzystor6w na jednej informatycznej krzemowej ,,pchle”
o grubosci 5 mm? (ktéra moze pomieéci¢ Stownik Larousse’a)3,
a na powierzchni tej drukarskiej kropki ,,.” moze sie ukryé 230
milionéw czasteczek groznego wirusa HIV.

Wszystkie neurony powstajg w okresie zycia embrionalnego,
gléwnie migdzy 3 i 7 miesiacem cigzy, z obtedns szybkoscig 300
000 neuronéw na minutg. Szacuje si¢ obecnie, ze kazdy z nas po-
siada z w chwili narodzin okolo 100 miliardéw neurondw; jest
ich tyle, co gwiazd w Mlecznej Drodze. W przeciwiefistwie do in-
nych komérek naszego organizmu, neurony te nie odnawiajg sie
w trakcie naszego zycia (zeby nie stracié zgromadzonej informa-
cji), ale za to bez przerwy wyrastajg z nich nowe rozgalezienia,

akson

3 Gdyby przemyst motoryzacyjny robit takie postepy jak informaty-
ka, samochéd wazylby dzisiaj 2 kg, jezdzit z predkoscia 1000 km/godz.,
a kosztowal... 5 frankéw!
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pozwalajac na ustalenie nieskoficzonej liczby polaczefi, na miare
potrzeb (skojarzefi mysli lub wspomniefi, pozwalajacych na ,,in-
teligentne” zapamigtanie do$wiadczen, a wiec uczenie sig).

W sumie, wszystkie ,,drzewa” (termin ,,dendryt” pochodzi od
greckiego slowa ,,dendros” czyli ,,drzewo” — przyp. red. pol.) na-
szego mozgu zostaly posadzone jeszcze przed naszymi narodzina-
mi, ale ich galezie krzewig si¢ przez cale nasze zycie, ktére to zja-
wisko nosi nazwe ,,sprouting” (zaklécany zwlaszcza przez alkohol,
jak tez inne uzywki i leki). To nieustanne pgczkowanie umozliwia
tworzenie nowych polgczeri (na przyklad w trakcie eksperymento-
wania w Gestalcie), jak réwniez tworzenie obwodéw zastepczych,
w przypadku zniszczenia komérek wskutek wypadku lub choroby.

Whbrew utrzymujgcemu si¢ przesagdowi, przyrost dendrytow
(ktére umozliwiaja komunikacje na poziomie synaps) nie ulega
spowolnieniu z wiekiem... lecz z powodu bezczynnoéci! Nic tak nie
przyspiesza starzenia, jak przejscie na emeryture bez zajeé zastep-
czych. Dziecko, ktéremu nie dostarczano w poczatkowym okresie
zycia wystarczajacej stymulacji, siada w 21. miesigcu, a chodzi
w wieku 3 lat! Chorzy, ktdrzy lezg w szpitalu przy oknie wycho-
dzgcym na zewngatrz, szybciej wracajg do zdrowia. We ,wzbogaco-
nym” otoczeniu szczury zyjg o 50% diuzej. Ogolnie biorac:

LZmiana i chaos pobudzaja zycie”
ILJA PRIGOZIN

Kazdy neuron mierzy okolo jednej tysiecznej milimetra. Gdyby
go powiekszy¢ do wielkosci ziarnka piasku, do przewozu naszego
moézgu trzeba by cigzar6wki. Nie zapominajmy jednak, ze neuron
nie jest prostym ziarenkiem: przypomina raczej wielkie miasto —
jak Tuluza - gdyz sklada si¢ z setek tysiecy makromolekut (czy pro-
tein) o rozmaitych funkcjach, te za§ skladajg sie z dziesigtkéw ty-
siecy atoméw — z kedrych kazdy zawiera jeszcze dziesigtki czastek...
wirujacych z predkoscia... 4 milionéw km/godz. (sic)!

Z biegiem lat, nasze neurony nie tylko si¢ nie odnawiaja,
a wrecz przeciwnie, umiera ich co najmniej 100 000 dziennie,
przez cale nasze zycie - nie jest to jednak tragedia, jako ze nie
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uzywamy ich wiecej niz 20%! Pozostale ,lezg odlogiem”, stano-
wiac rezerwe.

Smieré komérek rozpoczyna sie faktycznie jeszcze przed naro-
dzeniem, gdyz od 10% do 70% neuronéw (zaleznie od rejonu
mozgu) umiera w trakcie zycia plodowego, a wigkszo$¢ ,,$miercia
samobdjcza” (na drodze zjawiska zwanego apoptozg), by ustapi¢
miejsca innym, bardziej uzytecznym. Rzeczywiscie, biologia jest
bezlitosna: wszystko, co nie jest potrzebne, usycha i szybko ginie.
Naturalna selekcja zachowuje jedynie to, co istotne: ,uczyc sig, to
eliminowac” — méwi Jean-Pierre Changeux. Zgodnie z tym po-
rzagdkiem, w wieku 80 lat ma si¢ jeszcze do dyspozycji 70% zy-
wych neuronéw - lecz ich rozmieszczenie réznicuje si¢ odpo-
wiednio do sfer mézgu: tak wigc strefa czofowa, siedlisko decy-
zji, stracita okolo 50% - tyle samo podwzgdrze, ktére reguluje
gléd, pragnienie, temperature, agresje i pozadanie...

P Terapia Gestalt szczegblnie mobilizuje okolice podwzgdrza
(uwydatnienie potrzeb tu-i-teraz) i platy czofowe (podejscie holi-
styczne, integrujace i bioragce odpowiedzialno$é za wybory)... Za-
tem podtrzymuje aktywno$¢ tych wrazliwych stref mézgu, zacho-
wuje jego mlodosc i witalnosé, gdyz — w przeciwienstwie do sto-
su Wondera ~ zywa materia nie zuzywa sig, jesli si¢ nia postugi-
wac! Natomiast nieuzywane neurony utleniaja si¢, dostownie po-
krywaja si¢ nalotem ,,rdzy”.

Na 1400 graméw moézgu neurony zajmuja nie wiccej niz jakies
250 gramow — co by nam zresztg starczylo, by si¢ wyuczy¢ na pamieé
émmwmm_anw ksigzek $wiata, jakie wydano od wynalezienia druku (!).

-W istocie, nasz mézg ma pojemnos$¢ pamieci réwna 125 000
miliardéw jednostek informacji (bitéw), co odpowiada zawarto-
§ci ponad stu milionéw ksiazek... kt6ra to zawarto$¢ nasza pa-
mig¢ bylaby teoretycznie zdolna zmagazynowa¢!

Precyzja naszego mézgu jest zdumiewajaca. Prosty przyklad:
kazda komérka jest otoczona blong grubosci 5 milionowych mi-
limetra, zaopatrzona w zawory, ktére jak czujny portier otwiera-
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ja si¢ na pewne substancje chemiczne, a na inne zamykaja, i to
w zréznicowany spos6b, dostosowany do danego rejonu mdzgu
i do danego momentu. Oczywiscie, dzieje si¢ to wszystko w spo-
sob ,,inteligentny”, skoordynowany i niemal btyskawiczny.

Inny przyktad. Przypu$émy, ze kto§ ma na imie ,Stefan”, wy-
starczy, by moje ucho uchwycilo pierwszg gloske¢ imienia: ,,S”,
a juz moje synapsy wydzielity 3 miliony aktywnych molekul neu-
roprzekaznikéw chemicznych. To tak, jak gdyby telefon zadzwo-
nit jednocze$nie u 3 milionéw Paryzan, mobilizujac ich do ewen-
tualnej akgji!

Lecz moze niepotrzebnie podniesli stuchawki! Tak naprawde,
wolano nie ,Stefan”... ale ,Stanistaw”! Mniejsza o to! Blona
postsynaptyczna w milisekundzie odnajdzie swojg zdolnos¢ spo-
czynku, bedzie wiec gotowa na inne wezwanie. Moje ,,zarloczne”
enzymy natychmiast przeksztalca molekuly, blednie wyzwolone-
go mediatora chemicznego, w obojetne substancje. Caly ten
»mikrocykl: kontakt — spoczynek” bedzie trwat kilka tysiecznych
sekundy.

Dziedzictwo 1 wolno$é

Jadro komorki kryje w sobie wszystkie nasze ,,poprzednie zycia”,
a mowiac bardziej prozaicznie ~ dziedzictwo naszych przodkow,
zawiniete w miniaturowe wiékna DNA, zgrupowane w ,stowa”
(geny). Ich rozszyfrowania spodziewamy si¢ w ciagu najblizszych
pieciu lat i bedziemy wreszcie dysponowac szczegélowa mapa
30 000 gendéw ludzkiego genomu. Gdy przychodzimy na $wiat,
nasz ,indywidualny program” czy ,,instrukcja obstugi” odpowia-

:da bibliotece szkolnej o 3000 ksiazek, po 300 stron kazda, albo

wysokiej na 20 pieter stercie ,,projektow”, ktdére beda lub nie be-
da realizowane.

Nie ulega watpliwosci, ze rodzimy si¢ z waznymi predyspozy-
cjami (wzrost, kolor oczu i wloséw, zdrowie, inteligencja, uzdol-

" nienia do sportu, muzyki, rysunku, kontaktu; temperament spo-

kojny lub niespokojny, ulegly lub agresywny itd.). To genetyczne
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kodowanie jest skrajnie precyzyjne; nie toleruje ani jednej ,,lite-
réwki”: przez jedng pomytkows litere cala ksigzka jest bezlitoénie
odrzucana (nast¢puje spontaniczne poronienie).

A wigc, jak méwia ludzie Wschodu, ,,wszystko jest zapisane”
(nie w niebie, lecz w sercu kazdej z moich 60 000 miliardéw ko-
morek, od duzego palca u nogi po czubki wloséw). Ilo§é kombi-
nacji chromosoméw jest tak wielka, ze jest matematycznie nie-
mozliwe, by kiedykolwiek istnial ktos podobny do mnie, od cza-
su Wielkiego Wybuchu do kofica §wiata (oczywiscie z wyjatkiem
bliznigt jednojajowych). Nieredukowalna oryginalnosé kazdego
bytu to kolejny temat, drogi gestaltystom — ktdrzy obawiaja sie
wszelkich generalizacji, czy chodzi o ,normalny” rozwéj, czy tez
o klasyfikacje zaburzen.

Fakt, ze ,,wszystko jest zapisane”, nie krepuje jednak naszego
obszaru wolnosci, poniewaz mozemy zdecydowad, by nie kiero-
wac sig tekstem, zupelnie jak aktor, ktéry pozwala sobie na im-
prowizacj¢. To rozmy$lne budowanie naszej wtasnej przysztosci -
bazujace na dziedzictwie, jakim dysponujemy - jest jednym z ce-
16w wszelkiego osobistego rozwoju lub psychoterapii.

»Wszystko jest zapisane”... ale jak to czytaé? Teraz juz wiemy,
ze faktycznie co noc podczas snéw odczytujemy przewidziany dla
nas scenariusz (hipoteza Michela Jouveta o ,,genetycznym prze-
programowaniu”). Odczytujemy go i ,,robimy przypisy”, wlacza-
jac do pamigci naszego gatunku osobiste doswiadczenia: ta se-
kretna ,,wielka ksi¢ga” zycia staje si¢ wiec ,,notatnikiem”, osobi-
stym ,,dziennikiem pokladowym?”, sprzyjajacym naszej indywidu-
alizacji. Pierwotny tekst naszego dziedzictwa genetycznego jest
wiec codziennie rewidowany, w zaleznoéci od doswiadczenia
1 poszczegblnych wydarzefi naszej egzystencji: jest to gestaltow-
skie twércze przystosowanie.

Praca dokonuje si¢ noca, po czg¢sci nieswiadomie, ale przygo-
towuje sig i kontynuuje si¢ w ciggu dnia; jednym z postulatéw te-
" rapii Gestalt jest wlasnie wydobycie na $wiatlo dzienne naszego
»programu”, polaczone z integracja do$wiadczenia oraz z wlasnej
woli powzietego projektu na zycie.
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Synapsa i neuroprzekazniki

W kazdej synapsie bodziec nerwowy, podobny elektrycznemu,
przeksztalca si¢ w przekaz chemiczny przez wydzielanie neuro-
przekainikéw, w postaci malenkich pecherzykéw — ktére nada-
dza emocjonalny ,koloryt” wszelkiej wysytanej informacji. Do
dzi§ wyodr¢bniono blisko setke tych neuroprzekaznikéw i neuro-
modulatoréw. I tak na przyklad, z zaistnieniem kazdego pozgda-
nia (glod, pragnienie, seks) i kazdej przyjemnosci (takze estetycz-
nej 1 intelektualnej) korelujg trzy neuroprzekazniki:

* dopamina, skojarzona z nat¢zeniem pozgdania;
* noradrenalina, zwiazana z pobudzeniem przyjemnosci;
* endorfiny, sprowadzajace dobre samopoczucie i wypoczynek.

Przypomnijmy, ze skadingd sam testosteron steruje zarazem
agresjg 1 seksualnym pozgdaniem — w tym takze u kobiety. Owe
dwa fundamentalne popedy zyciowe: zachowanie jednostkowego
zycia i zachowanie gatunku, s3 mocno powiazane; sasiadujg ze so-
ba w podwzgodrzu, rozdzielone jedynie strefg zarzadzania przyjem-
noscig. W terapii Gestalt wykorzystuje sie niekiedy te ,,blisko§¢” ~
na przyklad by rozwingé stabngca seksualnos$é poprzez zabawowa
agresje — tatwiejsza do pokierowania, z poszanowaniem deontolo-
gii!

Interakcje sg zwrotne: zatem czuwanie bedzie stymulowad
produkcje dopaminy — ktéra z kolei bedzie podtrzymywaé badz
wzmacnia¢ czujno$é. ,,Apetyt roénie w miare jedzenia”: gtéd po-
budza apetyt — ktéry pobudza gtéd. Sukces produkuje testoste-
ron, a ten sprzyja asertywnosci, wspdlzawodnictwu i duchowi de-
cyzji — co prowadzi do nowych sukceséw!...

Neuroprzekazniki funkcjonujg w antagonistycznych parach
(odnajdujemy tu klasyczny w Gestalcie watek biegunowosci). Na
przyktad, mobilizujagcemu i wzmacniajacemu napigcie efektowi
dopaminy, hormonu ,,awareness”, kontaktu i pozadania, prze-
ciwstawia si¢ uspokajajacy i organizujacy efekt serotoniny, hor-
monu sytosci, porzadku i regulacji nastroju.
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— SCHEMAT FUNKCJI ZYCIOWYCH PODWZGORZA —
regulacja . agresja przyjemnos¢
gospodarowania

wod

3 w organizmie
regulacja
temperatury
ciata

» seksualnoéé

o$rodek pragnienia o$rodek glodu

Szczeg6lng uwage zwraca sgsiedztwo obszaréw regulujacych:

« agresje, seksualnos¢ i przyjemno$é

« agresje i gtod
P Wiszelkie oddzialywania psychoterapeutyczne w Gestalcie be-
da sie przyczyniaé do naturalnego zrébwnowazenia poziomu tych
rozmaitych wydzielin wewngtrznych. Nadmiar dopaminy, i ma-
my ,krétkie spigcie” w mdzgu: jesteSmy ,jak naelektryzowani”
i bliscy obtedu (schizofrenii); jej niedosyt powoduje chorobe Par-
kinsona, spowolnienia i drzenie koficzyn. Zbyt wiele serotoniny,
i pojawia sig zachowanie obsesyjne; za malo, i jest depresja...

Kiedy samochéd jedzie za szybko, istniejg dwa komplementar-
ne sposoby reakcji: mozna zmniejszy¢ obroty silnika (zmniejszyé
produkcje dopaminy) albo nacisnaé hamulce (zwigkszyé produkeje
serotoniny). Sztuka terapeuty polega na tym, by ,nacisnagé wiasci-
wy pedal”, rozmySlnie lub intuicyjnie, by wspomdc nowsg réwno-
wage biochemiczng — ktéra dalej bedzie si¢ podtrzymywaé sama,
dzieki naturalnemu mechanizmowi wydzielania wewnetrznego.

Trzy pietra B@wmc

Opuscimy teraz dziedzing mikroskopowa, by rzucié okiem na ca-
osé struktury mézgu. Mozna w nim wyréznié trzy nakladajace
si¢ ,pigtra”, z ktérych kazde kolejne zawiera w sobie i kontrolu-
je poprzednie.
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e W centrum systemu znajduje si¢ najbardziej prymitywne weg-
chomézgowie (wystepuje juz u gadéw). Jest to swego rodzaju
podziemna maszynownia, ktéra podtrzymuje zycie: oddycha-
nie, przyswajanie, krazenie, regulacj¢ termiczng itp. Ta pier-
wotna czg§¢ mozgu jest' osrodkiem naszych instynktow,
uksztaltowanym jeszcze przed narodzeniem. Jej funkcjonowa-
nie jest przede wszystkim nieswiadome. To ona czuwa podczas
snu, a nawet $piaczki.

* Powyzej wechomézgowia znajduje si¢ wklad limbiczny — zawie-
rajacy liczne osrodki regulujace emocje, czuwanie 1 sen, poza-
danie i agresj¢. To tam zapisuja si¢ nasze dowiadczenia, prze-
ksztalcone w osobista pamiec; tam tworza si¢ podstawy nasze]
pierwotnej osobowosci, bedace synteza danych odziedziczo-
nych i tych, ktére zdobywa si¢ kazdego dnia.

P Jest to — uprzywilejowana w terapii Gestalt — plaszczyzna sty-
ku, ktéra budzi i wyzyskuje emocje, zestawia je w réznych ukfa-
dach przy okazji nowych do§wiadczen, uelastycznia i ,»O0swaja”
popedy agresywne i seksualne, powigksza bogactwo 1 intensyw-
noé¢ wszelkiego kontaktu.

SCHEMAT PRZEKROJU MOZGU

plat skroniowy  kora
system limbiczny

plat czolowy

ciata modzelowate

plat potyliczny

jadra
podstawy
wzgbrze KARK
platy wechowe méidzek
vo%ﬁ%m rze twér siatkowaty
rzysadka
,,v .% hipokamp rdzen przedluzony
m
wechomézgowie pief mézgu rdzen krggowy
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* Dwie ,podkorowe” warstwy w glebi mézgu pokryte s3
plaszczem, korg, tj. cienka, pofatdowang powloks substan-
qji szarej, ktora otula i kontroluje calo§¢ (rozprostowana ko-
ra wyglada jak ,serwetka stolowa”, o boku 63 cm i 3 mm
gruboici). Informacje zmyslowe ze $wiata zewngtrznego
(wzrokowe, stfuchowe itd.) sa przez kore analizowane i ko-
jarzone z wewnegtrznymi wspomnieniami, czesto nie§wiado-
mymi, §ladami dawnych do$§wiadczen, jak réwniez z aktual-
nymi emocjami, pochodzacymi z poziomu limbicznego.

Caloé¢ informacji uzgadniana jest w placie czolowym, szczegdl-
nie rozwini¢tym u gatunku ludzkiego, umozliwiajacym wolny wy-
bér odpowiedniej decyzji. Kazdy wybdr polega w zasadzie na tym,
zeby powiedzie¢ ,nie” pozostatym rozwigzaniom. Tym samym, lu-
dzie z uszkodzeniami platu czotowego funkcjonuja prawie automa-
tycznie: pokaze si¢ im butelke, pijg; zobaczg t6zko, klada sie; mija-
ja tadng dziewczyne, zaczepiajg jg; 53 ,.bez-czelni”! Stabo opierajg
si¢ pokusie, tracg wolno$¢ decyzji, nie umieja juz powiedzieé ,nie”.

P W Gestalcie stale pobudza si¢ zdolnos¢ swiadomego wyboru;
przez calj sesj¢ terapeutycznej ,klient” (= ten, kto z wlasnej wo-
li prosi) jest zachecany do autonomicznych wyboréw i do odmo-
wy, czgsto prowokowany, by powiedzie¢ ,,nie” (jak w przypadku
interwencji zwanych ,paradoksalnymi”). Globalna czy ,holi-
styczna” akcja terapeutyczna nieustannie i3 taczy funkcje:

* wegchomdzgowia (potrzeby),
* limbiczne (emocje i pamigc),
* korowo-czolowe (,awareness”, eksperymentowanie, decyzja).

" Zauwazmy przy okazji, ze interwencja gestaltowska przebiega
zwykle w porzadku logiki bio-logicznej (terazniejszoé¢, przesztosé,
przysztosé), a nie w sztucznym porzadku chronologicznym (prze-
szlos¢, terainiejszos, przyszto$é): rozpoczyna sig od szczegdlnego
skupienia uwagi na tym, co dzieje si¢ tu-i-teraz, na ,jakosci” relacji
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(postawy, pozycje, intonacje, doznania i uczucia itp.); potem ewen-
tualnie klient wspomina swojg przesztosé, wychodzac od wtasnych,
spontanicznie pojawiajacych si¢ skojarzen; na koniec przechodzi
si¢ do eksperymentowania czy krétkoterminowych projektéw. Po-
dobnym trybem przebiega zreszta zwyczajna konwersacja:

* Wygladasz na zmeczonego podrozg. Chcesz kielicha? Zapa-
lisz? Rozgo$¢ sig... (terainiejszosc).

* Co nowego od czasu, gdy si¢ widzielismy? Dostales w kon-
cu to stanowisko? itd. (bliska przeszlosc).

* Zostaniesz z nami na kolacji? Mogliby$my obejrzec... (bliska
przyszlosc).

Odnajdziemy w niej naturalng strukture trzech pigter naszego
moézgu:

* wechomozgowie odpowiada za homeostaze teragniejszosci
(zrébwnowazenie potrzeb: temperatury, glodu, pragnienia
itp.) oraz instynkty przetrwania,

* pietro limbiczne sprowadza wspomnienia — nasycone emo-
cjami — integruje odruchy warunkowe i umiejetnosci, naby-
te w przeszlych do§wiadczeniach,

* pigtro korowe umozliwia dokonanie wyboru i powziecie de-
cyzji na przysztosc.

- Psychoanaliza czyni odwrotnie — sklania pacjenta, by od razu
przywolal dawniejsze wspomnienia; tak samo ankieta socjalna,
wywiad lekarski czy... policyjny prébuje wpierw ustali¢ chrono-

~logi¢ wydarzen, rekonstruujgc ich przebieg poczgwszy od prze-

szlosci... mniej ,,obecnej” w rzeczywisto$ci psychiczne;.

Dwie pétkule

Pélkula prawa rozwija si¢ w zyciu plodowym wcze$niej niz lewa.
Stanowi centrum ogdlnej intuicji, syntezy, ,artystycznego umy-
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stu” — ktére z miejsca ogarnia calo$¢ rzeczy i sytuacji, bez ich ana-
lizowania i nazywania. Wbrew temu nasza kultura przecenia le-
wa potkule, t¢ odpowiedzialng za mowg, logiczng analize, nauke,
nazywajac jg ,,pétkula dominujgcg”. Jak wiadomo, widkna ner-
wowe s3 skrzyzowane: a zatem kora lewej potkuli steruje rekg
prawg — co przyczynia si¢ do postrzegania jej jako dominujacej!

W rzeczywistosci, nasze fundamentalne, glebokie decyzje (wy-
bor partnera, religii, partii, zawodu, rozrywki itp.) czeéciej dyk-
towane sg przez prawg pétkule, a lewa jedynie je po fakcie racjo-
nalizuje i uzasadnia.

P Gestalt dziala na przekor tej ,kulturowej hemiplegii”, rehabili-
tujac funkcje prawej potkuli mézgu (zwigzanej zreszta blizej niz le-
wa, z systemem limbicznym): mimike, pantomimike, muzyke, po-
ezj¢, marzenia; fenomenologiczne do§wiadczenie jakosci (prze-
ciwstawione obiektywnej kwantyfikacji), emocje, pragnienia, ro-
zumienie kontekstu; czyni to dzigki systemowemu i holistycznemu
podejéciu — w ktérym wszystkie elementy sa wspélzalezne. Nato-
miast lewa pétkula mézgu rozporzadza, jak widzielismy, obiek-
tywnymi, naukowymi czy liczbowymi danymi, jezykiem werbal-
nym, raczej trescig zdan niz atmosfera konwersacji, ,,tekstem a nie
kontekstem”, w podejéciu kartezjatiskim, linearnym, opartym na
ost czasu. Tak wiec, wiréd muzykéw spotyka sie 15% leworecz-
nych (co wskazuje na dominacje pétkuli prawej), gdy wéréd na-
ukowcéw 4% - co daje blisko czterokrotng réznice.

Podejscia wykorzystujgce prace z cialem czy emocjami — takie
jak Gestalt (ale tez rebirthing, analiza bioenergetyczna, terapia
krzyku Eamﬁmgomo itp.), daleko bardziej wlaczaja w obszar
swych zainteresowan obie pétkule niz podejécia zasadniczo wer-
balne, jak psychoanaliza, analiza transakcyjna czy neurolingwi-
styczne programowanie; dzieje si¢ tak oczywiscie pod warun-
kiem, ze te pierwsze pozostawiajg sporo miejsca na pozniejszg
werbalizacjg. Na og6t dochodzi do niej jednak dopiero po ciele-
snym czy emocjonalnym poruszeniu, podczas gdy w innych, bar-
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dziej tradycyjnych terapiach, ekspresja stowna przewaznie po-
przedza emocje — to ona je sprowadza. .
Zauwazmy, ze etymologicznie ,,e-mocja” oznacza: ruch skiero-
wany na zewngtrz (ex-movere). ,,Ekspresja” emocji na zewnatrz za-
pobiega ich ,im-presji”, glebokiemu uwewngtrznieniu: zatem
»praca z zalobg” polega przede wszystkim na ulatwieniu wyrazenia
smutku, by ten nie odcisnal si¢ na nas trwale (patrz str. 109).

Ple¢ i mbzg

Zanim zakofczymy te kilka refleksji na temat pétkul naszego moé-
zgu, wypada zasygnalizowaé pewien blad, nader rozpowszech-
niony, a nawet przekazywany przez niektére pozanaukowe me-
dia: wiele oséb mysli, ze u kobiety dominuje pétkula prawa, jako
ze to wlaénie kobiete uwaza si¢ za bardziej emocjonalng. W rze-
czywisto$ci, to mezczyzna tatwo si¢ unosi i czesto jest podmiotem
réznych pasji... Jakkolwiek by bylo, nikt juz nie przeczy, ze
u meiczyzny prawa pétkula jest bardziej rozwinigta — zwlaszcza
pod wplywem meskiego hormonu - testosteronu.

Wynika stad — biorgc statystycznie — ze mezczyzna bedzie wy-
raznie bardziej uzdolniony w orientacji przestrzennej (mechanika,
ekspedycje...), natomiast kobieta rozwineta swojg lewg pélkulg,
ktéra zawiaduje mowg i orientacjg w czasie.

Najbardziej prawdopodobne wyttumaczenie tej prawidlowo-
§ci odwotuje si¢ do ewolucji: prehistoryczny mezczyzna w milcze-
niu ruszal na wyprawe, by tropi¢ §lad zwierzyny, podczas gdy
matka zostawala w grocie przy ognisku, by zapewni¢ rytmiczne
karmienie oraz sp6jno$¢ rodziny dzigki wykorzystaniu mowy.

W kazdym razie, w przedszkolach dziewczynki méwig 4 razy
wiecej od chlopcow. Ich rozwéj werbalny przypada przecigtnie na
okres od 12 miesigca do 6 roku zycia, a u chtopcéw od 18 miesig-
ca do 9 roku. Przecigtna dlugos$é rozmowy telefonicznej we Fran-
cji wynosi 20 minut u kobiet, natomiast 6 minut u me¢zczyzn.
Skadinad to wiasnie u kobiety rozwingt sie stuch i wech: odbiera
diwigk 2 razy mocniej niz mezczyzna, a 6 razy cz¢éciej poprawnie
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$piewa! Powonienie kobiet jest przeci¢tnie 100 razy bardziej czu-
le (a w pewnych okresach cyklu menstruacyjnego nawet o wiele
wiecej). Po zapachu mozna rozpozna¢ uczucia: smutku, zlosci...
albo schizofrenie. Jeste$Smy nieSwiadomie wrazliwi na milionowa
miliardowej grama pizma, czyli jedng jedyna molekute!

Testosteron wplywa na wiele czynnikéw: szybko§é reakcji,
percepcje wzrokowa, uwage, rozwdj miesni, instynkt dominacji,
podboju, gojenie ran itp.; widaé, ze przygotowuje samca do po-
lowania i do walki. Zatem me¢zczyZni s3 genetycznie zaprogramo-
wani do konkurowania: rywalizacja umozliwia najlepszemu prze-
dluzenie gatunku.

Natura przewidziala zarazem pociag samca do mfodych samic

bardziej zdatnych do rodzenia. Ponadto zapewnita $rodki
ostrozno$ci, ograniczajgc mutacje u samic reproduktorek, do-
puszczajac ,.eksperymentowanie” w genach samcéw — z ktérych
wieksza liczba ,odstaje od normy” (rodzg si¢ autystyczni, perwer-
syjni lub... genialni!), co moze ttumaczy¢ fakt, ze wielcy kucha-
rze, krawcy, muzycy, poeci itp. przewaznie s3 mezczyznami, i to
niezaleznie od warunkéw kulturowych — z wyjatkiem Japoficzy-
kéw, ktérych moézg jest podzielony inaczej.

Psycho-neuro-immunologia

Niektérzy wspodlczedni gestaltysci (na przyklad Pierre Coret) nie
poprzestaja na ostatnich odkryciach, dotyczacych funkcjonowa-
nia centralnego systemu nerwowego i jego subtelnej réwnowagi
biochemicznej, lecz interesuja si¢ takze immunologig, QN_&NEm
stabo jeszcze zbadang, i jej zwigzkami z moézgiem.

Od dawna znano wagg czynnikéw psychicznych w rozwoju
licznych choréb: w nast¢pstwie badan Selyea, Holmes i Rahe
w swoich studiach nad stresem (1967) wykazuja, do jakiego stop-
nia organizm cierpi, przystosowujgc si¢ do kazdego waznego wy-
darzenia, pozytywnego czy negatywnego, ktére zmienia rytm zy-
cia: tak wiec na skali stresu, gdzie Smieré malzonka jest oceniona
na 100 punktéw, §lub powoduje stres... 50 punktéw, zwolnienie
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z pracy okolo 47 punktéw, emerytura 45 punktéw, przepro-
wadzka 20 punktéw... a wakacje 13 punktéw! :

U o0s6b, ktore nagromadzily 300 punktéw stresu w krétszym niz
rok czasie, stwierdzono 49% przypadkéw powaznych chordb (rak
itp.) — podczas gdy w grupie kontrolnej tylko 9%. Podobnie przepro-
wadzone w Wielkiej Brytanii badania, ktérymi objeto 5000 wdow-
coéw, wykazaly 409 wyzszy od normy poziom umieralno$ci w ciagu
roku od $mierci Zony. Obserwacje te potwierdzaja znaczenie prewen-
cji psychoterapeutycznej w zaburzeniach psychosomatycznych.

Carl i Stéphanie Simontonowie wykazali wplyw pozytywnej
wizualizacii, jak tez przekonasn, na rozwoéj raka: 5 lat po operacji
raka piersi, wéréd kobiet, ktére ,stoicko” zaakceptowaly choro-
be, bylo 75% przerzutéw i 38% zgondéw; podczas gdy w grupie
walczacych z choroba przy pomocy metod psychoterapeutycz-
nych (wizualizacja, gestaltowska ,eks-presja” emociji itp.) te licz-
by spadajg do 35% i 10%.

Efekt placebo dotyczy okolo 40% chorych. Znane do$wiad-
czenie z Birmingham przeprowadzono na 400 pacjentach, maja-
cych si¢ poddaé chemioterapii: uprzedzono ich, ze mogg straci¢
wlosy. Po czym 30% otrzymalo placebo... i stracili wlosy! Wia-
domo tez, ze pastylki o zywych kolorach i maltych rozmiaréw s3
zazwyczaj bardziej skuteczne od innych.

Obserwacje te §wiadczg o wzajemnych zwigzkach migdzy moé-
zgiem i systemem immunologicznym. Wiele obiecujacych badan
w tej dziedzinie jest juz w toku.



Rozd=ial 7

Sny i Gestalt

Sen jako ,przestanie”

Dla Freuda sen byl ,krélewsksa droga” do nie§swiadomosci. Perls
nie sprzeciwial si¢ swemu mistrzowi — przynajmniej w tym punk-
cie — a nawet deklarowal, ze szczegélowa analiza jednego snu
moze byé pozywka dla calej terapii!

Co wiecej, ksigzka, ktéra uczynila go stawnym, przedstawia
pelny zapis seminarium po$wigconego snom. Jej oryginalny tytul
brzmi: Gestalt Therapy Verbatim (USA, 1969) — co znaczy ,, Tera-
pia Gestalt stowo po stowie”, lecz jej francuskie tlumaczenie na-
zwano wymowniej: Reves et existence en Gestalt-therapie (Paris
1972), tj. ,Sny i egzystencja w terapii Gestalt”.

W rzeczywistoSci, Perls zapozyczyl gléwna metode analizy
snéw od innego dysydenta psychoanalizy — Otto Ranka. Zanim
przywolamy serie uzupelniajgcych si¢ wzajemnie podejs¢ do zja-
wiska snu, wydaje si¢ nam konieczne krotkie przypomnienie tra-
dycyjnych koncepcji oraz ostatnich badan w tej dziedzinie. O ile
w latach 1900-1960 dominowalo podejscie psychoanalityczne,
to dzisiaj sytuacja juz sie zmienifa, zwlaszcza w nastepstwie prac
francuskiego uczonego Michela Jouveta.

Tak naprawde, sen zawsze intrygowal ludzi, ciggle wiec szu-
5:. oni sposobéw, by rozszyfrowaé jego przestania: juz 3000 lat
p. n. e. w Mezopotamii praktykowano profetyczne ttumaczenie
snu i stosowano je w terapii. U Grekow 420 $wigtyn Eskulapa
przeznaczono specjalnie na inkubacje snéw: spalo sie tam na sa-
mej ziemi, w okryciu z krwawigcej skory zwierzecia, posrod Swie-
tych wezy, blagajac o sen, zdolny uleczyé chorobel!...
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Wszyscy pamictaja stynny sen faraona: siedem kréw tlustych
i siedem kréw chudych. Dzigki jego umiejetnej interpretacji Jézef
wyszedt z wigzienia i zostal pierwszym ministrem Egiptu. Wiado-
mo, ze w owych czasach thumaczenie snéw bylo powszechnie sza-
nowanym zajeciem. Legenda glosi, ze na dworze krélewskim
w Babilonii byto 24 uznanych medrcéw objasniajacych znaczenie
snéw. Pewnego dnia krél miat sen, ktéry wydal mu si¢ wazny.
Tymczasem kazdy medrzec dal mu odmienng interpretacje, tak
wiec krol znalazl sie w wielkim kiopocie. Jednakze wszystkie 24
przepowiednie si¢ sprawdzity, dowodzac blyskotliwie polisemii
wszelkiego nieswiadomego jezyka — ktéry zawiera w sobie wiele
réanych czy naktadajacych si¢ znaczefi (jak w éwigtych tekstach...
lub w basniach braci Grimm!).

Zydzi uwazali, ze niewyja$niony sen jest jak nieprzeczytany
list, tj. stanowi obraze dla autora. Lecz kimze w istocie jest ten
autor? Czy sen jest ekspresja nie§wiadomosci $niacego (jak twier-
dzit Freud), czy raczej przekazem pochodzacym z zewnatrz?
7 nieswiadomosci kolektywnej (wedlug Junga), transpersonalnej
(wedtug Grofa czy Descampsa), czy wrecz boskim przestaniem —
co tlumaczytoby sny prorocze? A moze jest tylko naturalnym
i istotnym zjawiskiem biologicznym (jak to postuluja Jouvet, De-
ment czy Hobson)?

Najnowsze badania

Wiadomo dzisiaj, ze $nia jedynie zwierzgta wyzsze. Zwierz¢ta

zimnokrwiste (ryby, gady) nigdy nie $nia, za to ich system nerwo-
wy regeneruje si¢ przez cale zycie (permanentna neurogeneza),
odnawiajac swoje neurony tak samo jak inne, ,,zwykie” komérki
w organizmie. Stad ograniczaja si¢ do wrodzonych instynktéw,
nie moga bowiem nabywaé i przechowywac umiejgtnosct czy od-
ruchéw warunkowych..., ani korzystaé z psychoterapii (w USA
oczywicie!) — w przeciwiefistwie do kotéw, pséw, koni i... delfi-
néw (ktére zreszta maja szczegdlna whasciwosé usypiania tylko
jedna potkula!).
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Zwierze podczas snu jest nader bezbronne: chwilowo §lepe,
prawie gluche i bezwladne. Nic wigc dziwnego, ze sen wymaga
przede wszystkim poczucia bezpieczeristwa. Totez krowy $pia
trzy razy wiecej w oborze niz na pastwisku! Pewne siebie wielkie
drapiezniki pozwalaja sobie $ni¢ przez 40% czasu spania, podczas
gdy biedna zwierzyna lowna wazy si¢ poswigci¢ na to zaledwie
5% swojego czasu.

Czlowiek $ni przecietnie przez 20% czasu spania, czyli ok.
100 minut kazdej nocy — niezaleznie czy o tym pamieta, czy nie.
Wiadomo, ze $nig wszyscy, ale juz 8 minut po przebudzeniu za-
pomina si¢ 95% tresci snu!

Pléd zaczyna $nié jeszcze w macicy, od 7 miesigca cigzy (a
wigc zanim ma Swiadome wspomnienia, wyparte przez ,cenzure”
— jak mys$lal Freud), noworodek kontynuuje w ten sposéb budo-
we swego mozgu przez 60% czasu. Ponadto, kobieta brzemienna
podwaja czas $nienia, by ,towarzyszyl” neurogenezie swojego
dziecka. Niewykluczone, ze cz¢$¢ jej sndw umozliwia nie§wiado-
mag transmisje pewnych do$wiadczen z jej zycia, przyczyniajac sie
do stynnego ,,dziedziczenia cech nabytych” — ktérych nie przeka-
zujg geny z jadra komérki, ale by¢ moze mitochondria cytopla-
zmy, dzieki wczesnemu zapisowi w trakcie ,,snu paradoksalnego”
(Ginger, 1987).

Trzeci stan

Dzisiaj wiadomo tez, ze — tak jak materia — i my mamy trzy sta-
ny: cauwania, spania 1 snienia. Ten ostatni, zwany réwniez snem
»paradoksalnym”, rézni si¢ tak samo od spania, jak od czuwania
i powoduje wzmozong aktywno$¢ modzgu: mobilizuje wiec 2/3
prawej potkuli, na poziomie podwzgdrza (potrzeby), limbicznym
(emogje i pamigc), korowym (obrazy) i czolowym (synteza, pro-
jekty, wizje) — za$ komunikacja z lewg pélkula (zawiadujaca ra-
cjonalng analiza werbalng i logiczng krytyka) jest przerwana. Na-
tomiast komunikacja miedzy obiema pétkulami, poprzez ciala
modzelowate, utrzymuje si¢ w trakcie spania bez snéw.
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To wlasnie podczas snu utrwalajg sig nasze wspomnienia, rwasz-
cza obcigzone emocjami, wazne zdarzenia w naszym zyciu, pozy-
tywne czy negatywne. Zapami¢tywanie zlozonych do$wiadczen z ca-
lego dnia odbywa si¢ zasadniczo w pierwszej godzinie snu. W czasie
$nienia mozg aktywnie pracuje: zuzywa tyle samo glukozy, co w cza-
sie czuwania, a to tlumaczy, dlaczego podczas snu chudniemy.

Szczur pozbawiony snu traci znaczng czg$¢ swojej zdolnosci
uczenia sie. Tak samo dzieje si¢ z pacjentami, poddawanymi
przez dlugie okresy leczeniu neuroleptykami lub $§rodkami anty-
depresyjnymi — ktore skracaja czy wrecz znoszg czas $nienia.
Przedluzajacy si¢ brak snéw zdaje si¢ sprzyjal wystepowaniu
kompensacyjnych majakéw, o charakterze agresywnym lub sek-
sualnym!?, jak tez sklonnosci do bulimii.

Jedna z funkcji snu bylaby tez codzienna rewizja naszego pro-
gramu genetycznego i jego aktualizacjia w nastepstwie indywidual-
nych doswiadczeri dnia — zgodnie ze wspomniang juz hipotezg
Jouveta o ,wtérnym programowaniu genetycznym”. Bylby to za-
razem czas konserwacji sieci neurondw, naprawy uszkodzonych
obwodéw, podobnie jak co noc dyskretnie konserwuje si¢ pod-
ziemna sie¢ komunikacji stolecznego metra!

W ten sposéb sen speinialby dwie komplementarne, chociaz
przeciwstawne funkcje:

« Bylby ,swego rodzaju pgpowing” — ktéra od naszych po-
czatkéw odiywia i polepsza funkcje przetrwania (agresje
i seksualnoéé): koty énig o polowaniu i ataku, natomiast my-
szy §nig o ucieczce! A ludzie o seksie!... Dorzuémy, ze nawet
Eskimosi $nia o wezach — a przeciez te w ich klimacie nie
wystepuja (co laczy si¢ z Jungowska teza o archetypach). Sen
odgrywa wiec role ,zapory wobec kultury” - gdyz nasza
edukacja przeciwstawia si¢ popedom.

1 Wiadomo dzisiaj, ze fizjologiczne pobudzenie seksualne poprzedza
kazdy sen (o ok. 2 minuty), u obu pici w dowolnym wieku, i niezalez-
nie od tresci samego snu (wbrew temu, co przypuszczal Freud).

91



* Réwnolegle, dzigki uwzglednieniu mojego oryginalnego do-
$wiadczenia, sen bylby wainym czynnikiem indywiduacji

(tego, co odréznia mnie od mojego blizniego)

P Sen dawalby mozno$é zintegrowania mojej indywidualnej
pamigci z naszg pamigcia zbiorowa, zapewniajac tym samym
podstawowg funkcje syntezy tego, co wrodzone i tego, co na-
byte.

Gdyby te hipoteze w petni potwierdzily obecnie prowadzone
badania, uznaliby$my, ze wiasnie podczas snu paradoksalnego
w struktury naszego mézgu wpisujg sie, definitywnie ,,wprogra-
mowujg si¢”, wspomnienia naszej pamieci dlugotrwatej. W takim
razie, zeby unikna¢ ,,napigtnowania” przez 