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2 FOMOC PSYCHOTOGICZNA W UIECIL GESTALY

Skomponowano je 7 wielu roznorodnych czeded, ktére razem tworza
unikalna catodd koncepcji ( Gestalt.
Historia terapii Gestlalt rozpoczyna sie

4

Niemaezech na poczatku XX
wicku. Fritz Perls urodzil sig w Berlinie i mieszkal w Niemcz, h Lc 1930
yeiowe doswiadezenia - byl \fr m mieszkajgeym

roku. Jego wezesne
w niezydowskiej okolicy, podzielal antyfaszystowskie poglady, mial
siele dziedzin wiedzy — wplynely

osobowosé buntownika 1 studiowal
poZnic] na opracowang przev niego koncepcje. Po uzyskaniu ._E,_:::_
_:_S_Su Perls rozpoczal szkolenie w psychoanalizie Freudowslkiej, ktore
pkofczyl w Wiedniu w 1928 roku. W tym czasie, a takze pozniej, sam
r._:ﬁ;ﬁ.:.,::,, poddal si¢ analizie. Trening w zakresie psychoanalizy wy-

' -
warl ogromny wplyw na jego pozniejsze idee. Wiele watkow 5.:,,.E._,E.:.T
tych 7 psychoanalizy stanowi podstawe podejscia Cestalt. Nalezg do :_w:
_:,.1,.,:_5_:;” 70 doswiadezenia z dziecihislwa wplywajg na dorosle zycie;
ze ,patolog diezne” zachowanie ma swe, niekiedy ukryte w nieswiadomeo-

&

sci, znaczenie,
paturalnymi m,:;:__,nr,,:_? a takze i
x:l55;\‘2:_‘,3 homeostazy, czy tez rownowagi.
erls ulegl szezegdinemu wplywowi :,A:‘:_.E,dﬁc zwanych niekiedy
LY _:::5: tykami interpersonalnymi”, ktorzy rozwijali i poszerzaliidee
_;.E:_:\ A_:l,.:;x;c do bardziej __:__.w::.x._,,:.ﬁ: i .:_A,:_:,, sntrowanego na
osobie podejscia do klienta. Teoretyey ci to Fromm, Adler i 7_::47 a _;N,:,c\.\c
bardzie ,.E\_;::: analityey tacy jak Reich, ktory rozwinal teorie, i7 fudzkie

ajq sie nie tylko w obszarze psychiki, ale maja i przejawy

tore mozna sobie uswiadomid; Zze ludzie kierujg sie

ludzie majy E:,.E«:.:::; tendencje do

oraz koncentrowal sway prace na cicle |

problemy wyraz

lizyezne w postac L7brot ciata’
snaczeniu katarktycznej ekspresji.

Vo ym ,::,5:: zasie Perls zainteresowal sig innymi pradami :_.::,\,.:
wymi rozwijajacymi sig w Niemczech, w tym _,J_A;,;:,w_«_:r:gr, postaci. Kie-
_.:._,:J_n ten dal _;:::.i:_ﬂ nazwie t:_.:;_:c:\,\:\t:i hote :;:: Gestalt. Perls
ktdra wiele

poznal swojg preyszly zong Laurg Posner, TJ: hologa post
vo nauczyla i przyezynila si¢ znacznie do _,:x:ﬁu:ﬁ. jepo dalsze] pracy.

&

To whagnie 7 psychologii postaci Perls zaczerpnal swoje idee dotycrzace

sposlizegania: nasza percepcja jesl ukierunkowana na spostrzeganic ca-
fodel, co sprzyja nadawaniu sensu swialu ujmowanemu w ¢ alosgciowych
abrazach 1 doswiadezeniach, Co wigee], mamy tendencjy do skupiania
uwagi na tych bodzeach - sposrod wszystkich, kidre jestesmy w stanie
odebrac w danym momencie ~ ktore tworzy ,calosd
polrzebami. Na przyklad, glodny czlowiek sposrod wszystkich przedmio-
tow w kuchni zauwazy chleb, ser i maslo, poniewaz bedg one tworzyd
Jkanapke”. Dopiero pazniej dostrzeze pozostawiong przez zong kartke

’

zodng z naszymi

7 informacjy, ze kolacja jest w lodowcee. To koncentrowanie si¢ na bez-

ROYE

A HISTORIA CESTALT 13

posrednich potrzebach odgrywa ogromng role w naszym
réwniez duze znaczenie dla terapii.

Inng znaczaeq ideq zaczerpnigty 7z psycholog postaci byl efekl
Zeigarnick”. 'sycholog B.W. N::ﬁ:._:n_ pierwsza zwraocila uwage na
ziawisko pow szechnie znane jako ,niedokoiczona sprawa’”. Dostepnos
nicktorych tylko elementow sytuacji czy-postaci uaklywnia naturalne
dazenie do poszukiwania brakujacych elementow po to, by uzyskad
catogé. Na przyklad, jesli napiszemy slowo Lkrokody”, o A,,.xv;.c:,:r
najprawdopodobnic] automatycznie doda w myshi literg 17
niezadowoleni z rzeczy niedokonczonych. Nie wyjasnione wydarzenia,
nie dokonczone rozmowy, nie wyrazone uczucia przesladujg nas i po-
wslrzymujy od pelnego podwiccenia sie lemu, co dzieje si¢ obecnie.
erls studiowal rowniez filozofiy eqzystencjalng, ktora wywarla wplyw
na jego prace. Rozmiary ksigzki nie ““,:i‘f_::; nam omowic dolkdadnie
zalozen tego nurtu filozoficznego. Warto wszakze wspomnied, ze Perls
byl pod wrazeniem pogladdw gloszonych przes egz ystencjalistow, zgo-
dnic z ktdrymi istoty ludzkie sq 7 natury odrebne @ samotne, mimo
lqeza je liczne wigzi tale z innymi Tudzmi, jak i 2 innymi zywymi istotami.
‘o poczucie indywidualnej samotnosei jest rodzajem wolnoscl, z _/\:\:.3
nie zawsze zdajemy sobie sprawe. W naszych wyobrazeniach jestesmy
zwykle powigzani na rézne sposoby z innymi ludzmi. Zdawanie sobie
sprawy 7 takioj wolnosci w dwiecie, w kiorym de

Zyciu, ma

Jestesmy

peracko poszukujemy

znaczenia, moze prowadzic do niepokoju i rozpaczy. Moze prowadzid
wszakze do innej wolnosci = do autentycznego zycia bez falszywych
ograniczen i zobowiazani, do brania odpowiedzialnosce za wlasne osobiste
znaczenie. Wezesniej podkreslalismy znacznie calosciowosci; teraz pod
kreslamy znaczenie odrebnosc

¢l egzystencji. Zarowno calosciowodd, jak
adrebnose zajmuja centralng pozycje w _p\,::,.:_,iw Gestall,
Perls zajmowal sig rowniez fenomenologig ~ badaniem spostrzegania

vzeczy takimi, jakimi sie jawig. Fenomenolodzy oferujy metode, ;“\.F._L

:
Ktorej stajemy si¢ swiadomi procesu nadawania znaczent i rozumiemy, na
czym ten proces polega. Podkreslajy, ze jedyng prawdy ::(.,.:4,5 ::
poznania jesl _,:\ co dzieje sie w danym momencie. Stad wywodzi sie

zasada ,tu i teraz

7", kiérg wkrdtee omdwimy obszerniej.
W 1933 roku ] é_._m:,.c:__ opuscili Niemcey i po spedzeniu roku w Holandi

przeniesli sie do Afryki t:_:%::EQ. Tam zainteresowali si¢ ideami

_
holizmu gloszonymi przez Jana Smul » Kiory pelnil wowezas funkejy
premiera rzadu ti:%.::;:,5A‘._.v;ﬁ:.\.m?cmﬁf W podejsciu holistycznym
podkredla sie wzajemne powigzania wszystiich rzeczy, podobnie jak
w teorii pola Kurta Lewina. Obie koncepeje staly sie fundamentem
koncepeji Gestalt. Teoria pola stanowi sedno tego podejscia. Podkresla
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Lasady

konad,
w o drodze syntezy wielu podejsd

Jale zdotalismy sie prz

T

praktyka terapii Gestalt wylonila sie

i filozoficznych koncepcji. Byly wsrod
nich: tradycyjna psychoanaliza, psychologia postaci, fenomenologia,
stencjalizm, psychoanaliza interpersonalna, praca z cialem lansowa-
na T_}\ Reicha, holizm, teoria pola, buddyzm zen, psychodrama i teatr.
Podlreslilidgmy juz wezednie], Ze sama teoria Gesgtalt stanowi swoisly
postad. Kazdy z jej elementow jest odrebng calosciy, razem zas tworzy

zintegrowang teorig i praktyke Gestalt. Zrozumienie czlowieka w ujeciu
Gestalt opiera sig na wielu zasadach.

Samoswiadomosc

Ludzie mogg udwiadamiad sobie swoje emocje, mysli, doznania cielesne
i spostrzezenia. Po to, 7% wprowadzid¢ zmiany w nas .f.m_:.,\ﬁ: i w naszym
zyciu {a Lo jes Eri::_. to, czego pragng przychodzacy do nas klienci),
musimy rozwinad w sobie swobode wyboru w zakresie nowych sposobow
odezuwania, mydlenia i dzialania. Taka zmiana jest mozliwa tylko wow-
czas, gdy uswiadomimy sobie nasz aktualny (byd moze wynikajgcy »
przyvzwyczajenia) sposob istnienia i odezuwania. Juz sama ta Swiadomosd
moze doprowadzi¢ do zmiany. Na praykiad Kient, ktory uswiadomi
sobie napigcie wlasnego cinla, moze dzigki temu zdad sobie sprawe »

wypartych uczud i wyrazic je.

Calosciowosé

Osoba jest calosciy, kiorg stanowig: cialo, emocje, mysli, doznania
cielesne i spostrzezenia. Wszystkie te elementy wspoldzialajg ze soba,
tworzag calodd. Tak wiee pacjentka w szpitalu moze byd potraktowana

~yar -

jako ,przypadek choroby nerek z 1ozka numer 37, cho¢ jest w rzeczywi-

!
stogel panig Mary Jones - mloda, wystraszong, brygzowooky, dowcipng
matkaq A.w/z:,:: dzieci, by wymienid tylko niektére 2 jej cech.

ROZWC

Odpowie R“,\N‘r‘l: 08¢

Lucdzie sq raczej istotami proaktywnymi niz reallywnymi. Sami wyznaczajy
swoje _c;r:z na olaczajgey Swial. Samoswiadomose daje im te mozliwosc
wyboru. Dzieki uswiadomieniu sobie, Ze 1o my sami odezuwamy, :5:&::/\ i
x:::.S:‘_wc_.:,\ sig, bierzemy odpowiedzialnosé za Lo, jacy jestesmy. Przestajemy
ijuz je

tem i nic na to nie moge poradzic”,

wierzyd, ze | takd

Laspokojenie potrzeb

Ludzie majy swe wewnglrzne polrzeby i naturalng zdolnosc ich
zaspokojenia. _q‘i_,xi% te mogy mied fizyezny, lub tez spoleczny charak-
ter. Na przyklad, potrzeba towarzystwa wydaje sig uniwer alna. Wigk-
szogci ludzi udaje sie zdobyd wystarezajacq liczbe przyjaciol, by zaspokoic

potrzebe.

Wartosé czlowieka
Luclzie nie sg 7z natury ani dobrzy, ani Z1i. Jestesmy tacy, jacy jes
w danym momencie. Dla terapeuty Geslalt oznacza o przej

tesmy
e od

klienta dotyczgeych jego samego |
J E el €

oceniania do potwierdzania odkry¢
wspierania jego samorealizacii.

u 1 fevaz
LTu” oznacza miejsc ktérym sie aktualnie znajdujemy, a Lteraz!
terazniejszosc. Mowi si asami o ludziach, ze |, 2yjy przeszloscia” tub

Llrawig czas na marzeniac r o swym zyciu”. To jak wykorzystujemy nasz
15 jest wazne. Ludzie moga doswiadezad przeszlosed, przypominajic
a sobie tu i teraz i wyobrazad¢ sobie przysziosd, starajae sie przewidzied
tu i teraz. Mozemy _.5;:“ tylko w terazniejs s7o4ci. FLL. Mencken w ksigzee
Flie Little zen companion (1994) napi L Jestesmy Lutaj i to dzieje sie leraz,.

Poza tym momentem cala Tudzka wiedza jest tylko fantazjy’

e

Wzajemne powigzania
Ludzie sq czescia swojego srodowiska i nie mozna ich analizowac
w oderwaniu od niego. Kontakty z otoczeniem i zwigzki z nim sq zawsze
obecne w naszym doswiadezeniu. Prawdziwe xﬁ;ax_i 7 innymj _;,:.5\?3
samourz ;_xfzx.,_m_u_in:m:. Nie oznacza to, z¢ powinnis sichie
w relacji do innych. Kontakty z innymi pomagajgq nam natomiast oduales
+red

imy okreslad

siebic. Jasne wiec, %

cja 7 terapeuly otwiera takq mozliwos

Figura i tlo
W Lkontakcie ze srodowiskiem zmieniamy ostrosd naszego sposirz
pozostaja

gania. Pewne przedmioty zaczynajg wyodrebniad sig, inne

&
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Jesli jakakolwick osoba ma by¢ bardzie} swiadoma tego, r:: jest, to
co to znaczy a1, nie-ja”. Czy byles
Jested zanurzony w
szyblo zaczy

musi mied wyrazne poczucie ja”

Kiedvkolwiclk, Czytelniku, we wnelrzu cysterny?

,.:,_,w,;ti (o :,,;:_;:;,:v_,:_.xz ciata) wodrie, jest ﬁ:i.:: i cicho. :
asz czud, ze Ty i wszechswial to jedno. Ciepla woda podpiera .

._,:u:? cialo do tego stopnia, ze trudno okreslié, gdzie sie ono r:_:ux/\ i

saczyna woda. To doswiadezenie moze by¢ zblizone do praeiyd dziccka

; Takie same doznania pojawiaja sie w Tobie, nie czujes

kaztaltu, pozycji ciala i kotiezyn —~ nie masz prawdzi

olacy

fonie matlki
jednalk wielkosc, o7 awdzi
wegh ,,::.x.:,_r_ siebie. Abysmy naprawde czulisie sobg, musimy mied cos,
N Moze to byd dotyk przedmio-

s

co bedge ,nie-pami ,dotknic nas
lu :;/:.T:\: sleorze, ;SS:: 5; adajace do oka czy slyszany diwigk.
_:A;.r:_:_:\_;\ m, tworzy sig w len sam

zych gre

;sens

Poczucie sichie, v
vlowiek moze

T

sichie jako ja” i wiedzied, co lo

f._.:,x,:_,. 2? iniowa
“Naczy, 57: );:,:.x; ,edy tojal | e |
. W _:\;\_;r, 7 opisujemy, w jaki sposob zdajemy sobie
Kropla wody jest trak
razem zoinnymi spada jako
i wsigka w dywan. Nie

rnajduje sie w relacji do czegos, co

stanowi ,1ke-ja .
SPrawe v f:;,;.._,,v_:,_E:,_{ uwzgledniaji
fowana zupelnie inaczej wowczas, Kiedy
ziemie 1 wowezas, gdy kapie 2 rury
1 weale mowicé o kropli wody, Kiedy jes

konteks

deszez na

ona Czesciy

mozna natomia
zawartosci wanny, Diatego ja i
n, edy wehodze worelacje 2z czyms Tub kims.

moze tylko wiedy byd w pelni ,sobg

wiedzied kim jester

Relacje
1 relacje

autentyczne

miggm@w_ cZne

Crasami pabrzymy na dwial i ludzi, biorae pod uwage o, co my
robid z nimi i co oni ::::, zrobid 7z nami. Myslimy 0 rzeczach
Lo jest John,

"

mozemy
Tudziach:
Jak zwylde _.ti, w . ;
Crese John! Cheesz herbaty? To ¢i popraw) humor :
olkresla, L, manipulujemy ¢ srodowiskiem”. Decydujemy, jacy sq ludzie na
podstawie minionych doswiadczen lub na podstawie aktualnych pra
gnieh i T:::x:. Bob Resnick (1992, informacja ustna) nazywa to ,relacj
sl egiczng’ .‘<<¢;Q,,:\;\a:_?_:v\ nasze uprzednie dos 2.::: zenia Zyciowe
w celu zrozumienia obecnej sytuacji i do tW.NSS,__,;\E:,.:. przysziogei. Tak
syluacjy, by osiggnad to,

s, YN

Okno jest brudne. Czy powinienem je umyc:
[

dym humorze”. Nawet gy _.:..\.3:,:_5,_,:2 7 kims
to, jak si¢ nickiedy

: M . I
wiee, czesto nieswiadomie, Lmanipulujemy
czepo cheemy fub oczekujemy. .

Wezmy pod uwage dwa pr ylklady. W pierwszym kobieta, ktorg

O

HAPELT

ANAW PODESCIY

uwazam (na podstawi

Erx: inaczei?)
swojego przyjaciela, przychodzi do mnie, udmiechajae sie. Na podstawie
wezesniejszych kontakiow z nig przypuszezam, Ze 3_‘\;:”_::,?; _,,< poroy.-
mawiac. Wstawiam czajnik z wody, szykuje dwa keze .
na kominku. Tak naprawde 2_:::; na chwile,

widzae moje przygotowania, postanowila rostac

> zdobytego doswiadezenia

fa i zapalam ogi

zeby cos pozyesyd, ale
pogawedke. A teraz
jestem zdenerwowa-
nie bede mial nic do powiedzenia i kazdy wezmie mnie
Przypomina mi to wicle sytuacji ze szkoly, w ktérych ja
- czudem sig nieakceplowany przez

drugi przvikdad. Zostalem zaproszony na prayjecie
51 | ) Prayig

bo boje sie, &

s nudziar
jecdynak

grupe. Lde na prayjecie, a
to stoje w kuchni i z nikim nie rozma-
wiam. Naturalnie prawice nikt nie rozmawia ze mna. Czujo

poniewar jestem zdenerwowany

“:k,?_::_:\.:
cony samotnik i swictnie zdajg sobie sprawe, jaki jestem nudny. W obu
w:.x,/\_;:,_;r._:,,”: spowodowalem, 7Ze potwierdzily sig moje oczekiwania,
Crasami jednale widzimy ludzi w ich prowdzicoym czlowieczenstwie,
anie przez pryzmat tego, jak pasujg do naszego swiata. Wowcezas nawiy-
zujemy 7z nimi kontakt z pozydi naszevo prawdziwego czlowicozenstw
a nie wyobrazenia o sobie samych, jakie cheielibysmy u nich wylworzye,

Lrelaciy

Bob Resnick nazywa to
_:_.:, \

autentyczng”. Oto

wzvldad, Klie ntka
opowiadad terapeucie o dreczgeym jiy dylemacie: Czy powinng
ozstac sie 7z mezem, czy tez nie? Zdesperowana pyla: ,Co powinnam
Odpowied? terapeuty:  Nice 7 je] ambiwalen-
rozpacza. Oboje patrza na siecbie w milezeniu. 54 dwiema
wspalnie przezywajgeymi chwile,
komplikowane jest iycie,

e

2:7::

Adem” w %::::.::
istotami,

Ktorej zdajy sobic sprawe 7 lego, jak

Dialog

<
W podejsciun Gestall _:_L ::;_5; spotkania, jok opisane wyzej, moze
by nazwany dialogiem Ja-1 . Koncepcja ta :J;E:_\_ si¢ v prac Martina
::7:_‘._ (1as4) _,.::xik.,:pmj stencjalisty, kléry staral s
eydujaee o ludzkim _‘:.\.:::: i
T:?:. doszedl do wniosku, 2e rozwoj |, podmiolowe
wylgeznie w drodze ;::;: reznego spollkania dwi
ze soby wo kontakl

wyrdznic czynniki
Sprayjajgee ::_;,,f:,.:_ doskonaloget

2 . .o

SO moze nastapic

0s0h, kldre wehodzag

porzucajgc wszelkie obawy 1 2z pelng olwarlogeia
zachowujge jednoczesnie swiadomodd wlagnej jednostkowej odrebnoge

i
i lagczacych je zwigzkow. Do rozwoju os :7?:,.,.: a nawet - jak twierdzi
Buber — do duchowej transcendencji dochodzi dzigki takiemu spotkaniu
dwur os6b.
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VCHOLOGICZHA W HIECH GESEALT

Y W

terapeuta ograniczy! (patrz rozdzial 9) dniejsze koncepeje L odwo-
tywal sie do nich wylgeznie po to, by lepiej zZrozumiec klienta. Gdy j

dojdzie dg spotkania, lerapeula bedzie angazowal sie w kontakl =z
Klientem, prezentujae postawe chavakterystyczng dla relacji Ja-Ty. Jego
zadaniem jest ulatwianie Jientowi rozwijania dwiadomosci wlasnych
i teraz. Klient oczywiscie bedzie potrzebowal

preezyc, kigre zachodza tu
nieco é.\;J.: by proyst tosowac
sytuacii. Sto
_::_:::< *

sie do nowego pomieszezenia 1 nowej
pniowo obok relacji Ja-To beda pojawiac sig coraz czests s7e
infogu w relacji Ji STy, Moze o :A;L:,‘:r. :NZ‘E; W czasie
ale niektorzy Klienci potrzebuja na Lo wigcej czasu -

o

JJ..,Q,:F miesiecy, lub nawet lat. . o B
Nie ,.::.,E.EE:F e terapeuta :_m;% nic uzyje :,;V_:m: typu Ja-To W
kontakeie ze swoim klientem. Przeciwnie, terapeucs stosujy kontakt Ja-Tx
przez wiekszodd ezasu. Nigprzerwane _,:<.§:..:<::_:.E ..c_;.d: ..TT\_ yojest
niemozliwe. Ponadto oznacza TOWRIeZ, ze nigdy nie  myslelibysimy o
zveh klientach. Poza sesjg mozemy mysled o tym, co klient nam
sdecydowad, co cheemy _:.:,E:, superwizji (patrz _.:x;x:c
15). Mozemy rownies ocenic, (7eg0 klient od nas moze potrzebowad.
Ponadto zadaniem tere peulby i
doswiadezenia w trakcie sesji, ._c,f,: Klient jes ‘
MOZe spac, terapeuta moze 2dac sobiv sprawg _:;:.,.Ec::,, SI¢ U m:,,_:c
niepokoju i troski. Pojawia sig :_:E:E.\:_;._:czi figura: ,Czy _w_:::
moze byé w tak glebokiej « depresji, %¢ _,.::ﬁ._::c pomaocy medyczne)? € 7y
_ m:,d_,_: 2 Trzeba znaledd inne symptomy”.
Terapeuta zaczyna wige re: lizowad sWoj ,;,:.,.H legiczny E:: pomocny ,.,<
onia ;: ._:;:.r zatozern. W otym okresie kontakluje
CNie tylko ang azuje sie w to, co aktualnie

fae

powiedzial,

y jes ¢t wykorzyslywanie wiedzy 7_:,::5:; i

slebokiej depresji @ nie

moze by¢ :._c_:..\:;.:l,c_.:< dla

:JI; aniu poiwierdz
si¢ 2z Klientem 7z pozydji Ja-l
c ﬁ,,_\.:_;,.w, ale rowniez kie ::c FOZMOWE. .

W czedei I ksigzki op isujemy tec hniki i ,j,,:,f.::‘vw .:,.,M: rania teorii
Gestalt. Po by ulatwid ,:;/22_:_ stosowanie ;_:;_c sCla A;.,..“: I, mus .T
my nawigzyws ¢ kontakt w L:?:_. wlasciwy dla relacji Ja-To. Intencjy
syzelkie interwencie wyplywaly 7z toczacego

a1
el

st wszakze, by ws
sie LTLC::\ a nie Tv\:\. po _:.:a:_

<

tera petty v

”

LSstosowane . -

ozdzial 4

g Wia

Swiadomodd stanowi rdz

zarowno leorii, jak i praktyki Gestalt,
Gary Yontef (Yontef i Simkin, 1989, 5. 337) ujmuje to nastepujgco: W
terapii Gestall jedynyn celenn jest swiadomosc” (podlreslenie w oryginale).
Swiadomosc to zdawanie sobie w cale] pelni sprawy z wilasnego doswiad-

1

czenia. Jestesmy swiadomi tego, co czujemy, o czym myslimy i co robimy
w danym momencie, a takze tego, co aktualnie wokdl nas sig dzieje.
Zacytujmy zndw slowa Gary’ego Yonlefa: JSwiadomose jest rodzajem
doswiadcezenia, kidre mozna zdefiniowad jako pozostawanie w kontakcie
w wlasnym istnieniem, z tym co jest” (tamze, t:;_/:fr nie w oryginale).
Takie ujecic zagadnienia wydaje si¢ oczywiste. W jaki wiec sposob
swiadomosd tworzy rdzen Gestalt?

Na kolejnych stronach rozwiniemy to niby proste pojecie swiadomo-
sei i damy Czyt

telnikowi okazje, by przekonal sig, jak niewielu rzeczy

jestesmy na co dzient swiadomi i jak wzbhogacajgcym doswiadezeniom
moze by zwickszanie swiadomosci. Pelna swiadomosé samego siebie

oznacza, ze znamy samych siebie i bogacie] przezywamy nasze Zycie.

Swiadomodd oznacza réwniez przebywanie w teraZniejszosci, ktora 7
definicji jest nowa w kazdym kolejnym momencic

Doswiadezenia i spo-

slrzezenia sq zywe 1 silne. Interakaje, kidre dzigki prayzwyczajeniu mogly
stac sie na poly rytualami, ulegaj

ja odswiezeniu, stajy sie prawdziwie bezpo-
srednie. Jeste§my w kontakeie 7 _,f.h,::.,;:m soba i 7 rzeczywistoscia olaczajacego
nas swiata.

Bycie swiadomym obejmuje rowniez przywrocenie tych naszych
wlhasciwosal,

ctore utracilismy, nie uzywajgce ich (tak jak w praypadiku

intuicji) badZz wypierajac je (lak jak w proypadku nieakceptowanych
uczud iomysh). Jest wiele prayezyn, dla kidrych nie 1..5§;§?;:< sie do
zesci samych siebie, nieklére 7z nich omowimy w dalszej crzedei ksigaki.
Czesto to nieprzyznawanie si¢ jest ,nieswiadomym” procesem. Qznacza
to, ze nie zdajemy sobic 2 niego sprawy. Terapia moze pomdac ludziom
odwrédcié ten proces. Jak okreslili to Lrving § Miriam Polsterowie (1973):
JStaramy sie uczynid swiadomym to »ja«, ktore zostalo »zdradzone«”.
Perls nie zgadzal si¢ z Freudem, ze najlepsza metoda pracy w przy-
padku , nerwic” (zaburzent w zdrowych procesach) jest docieranie do ich

historyeznych korzeni. Perls twierdzil, ze jedyng droga do tego, by
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czas hardzo wolno i uspokajaj
najg dla Ciebie szezepolne wnac

4c0, ;:;;r $h cheesz, kilka zdan, klore

e:u.:: haj tagmy.

ezucia § cmocje

Podezas ostatniego dwiczenia mogl
Gy oone scisle zwigzane 7 naszym cialem. Czesto ludzie mowia

juz uswiadomic sobie wlasne

._:::_MT/
o ragnyeh uezociach woroznych oz
W::\A,SE,;,k.\,i::c do rozpoznawania swoich uczud, maja rowniez, co nie
_,::‘/;::3 dziwid, trudnodct 7 rozpoznaniem lowarzyszacyeh im doznan
cielesnych. Moga _::;_‘.\;,W_u:;im pomocy w nazywaniu swoich uczug,
. jako sygnaldw wlasnego dodwiadezenia,

stwierdzidc,

esciach ciala. Osoby, klore nie sy

a4 takze w odbieraniu i
Jale sig teraz crujesz? ZWroc uwaee na to, co czynisz, by
sl le | :

Ee s

na samego sicbie,

Twoje vezucia, jak Kierujesz swa Swindomod
co odbierasz jako wskazniki. Odezuwane doznania moga by slabe, ale
bedziesy cos odezuwal, cod co stanowi odmiang Tub k :::::.: je czterech

_::,_x_:2.,:5..,,.: uezud: szezescia, smutku, gniew i strachu. Ty sam mozes

jednak nie sto: owad talkich okreslen. Zwykle uzywamy stormulowan
fakich, jak: ,w porzadku”, ,mam wszystkiego dosc”, Lenudzony”,  proy-

jest nieskoncezona. Dia ulatwienia

gnebiony” itp. Liczba odmian uczu
sachec amy Cig do zbadania sposobu, w jaki doswiadezasz tylko tych

w::,,_,iN,:f\;f;,.r ITEARY

707 ESCHE
F,\.,...‘_;,::::_ sobie czas, kKiedy naprawde czulesd sig szozeslivy. Slaraj
sic odtworzyc to doswiadezenie w lerazniejszosci. Uswiadom sobie, jak

swoje cialo, gdy jestes szezedliwy: mozesz odezuwad pelne

odezuwass

energii drze nie konczyn, twarz moze byd rozjpgniona, mozesz cheied sig
1i¢

ohnad

ugn

N
Teraz przypomnij sobie okres smutlku. Czy
soladku lub twarzy? Crzy czujesz, ja

crujesy cigzar w o piersiach,

lzy cisng sie do oczu?

GNTEW
A leraz ?;\.fg:_:_:_ sobie, kiedy ostal
powodem Twojego gnicwu? Po czym poznajesz, 2e jestes zly? Odezuwasz

napigeie barkow, ramion i dloni — zupelnie jakbys byl gotowy do walki.

raz. bytes zly. Co bylo

Mozesz odezuwad, jak na twarzy pojawia sig rumieniec, a szezeki stajy

sie napiete.

SWEADOROSC 33

S5TRACH
Pomy:
strach? A,,,\E,:,w:,, ludzie odczuwaja go jako sciskanie w Zoladlar Tub w

f

o czyms, co wywoluje u Ciebie strach. Gdzie pojawia

zdawad so _,,, je

piersinch. Moze brakowad Ci powielrza, mozes: AW 7

tego, jak _:‘:2 odplywa Cioz lwarzy. A,,:Sv_ robig sie szevolkic.

~,

"

rane lu it teraz”, sq czesto halashi-

Silne uczucia, zwlaszeza doswiadces
we b mokre. Krzyezymy, placzemy, wrzeszezyimy, émiejemy .;,:.r Wy razi
vy je w naturalny sposob. Uczucia te szybko zanikajy. W diugotrwate]
sytuacyi, tal jak w zalobie, uczucia zanikaja po tym, jak zoslana wyrazone.

Cresto ri::r powracajy kolejnymi falami. Mniej ::_,_ik/;«/;._,:,, :A,.\__;:.r_
wyrazane w podobny sposab, aczkolwiek ich elspresja jest my :;_

S

v

shiwa. Czasami powielamy jednak pewien zwyeza)” w E:x.«,::.;_ ez
mozemy slale wypierad nasze uczucia, tub tez wyraza
nam znane, unikajge odmiennego reay

uczucia dobree
rowania na nowe doswiadcezeni
damy te zwycerzajowe reakeje bardziej szoze-
olowo, nazywajge je ultrwalonymi postaciami”.
Wyobraz sobie teraz, ze utkwile

&

Pod koniec rozdzialu 6 omav

Pow korkn w o drodze na dworzee

kolejowy. Pocigy odjezdza za 20 minut, a Ty posuwasz sie do przodu w
\;::H:.x/ m tempie. Co czujesz? W ktor yim micjseu Twojepo ciala 13:7;;

to uczucie? Cuy to jest takie uczucie, kidre zwykle towarzyszy Ciow

stresie?

ytuacjach trudnych fub

CIERAWOSC

Trwajy spory o to, czy ciekawosd jest naturalnym uczuciem. My wicrzymy
gleboko, Ze jest to poped, 7 ktorym przychodzimy na dwiat. Uwazne proyply-
danie si¢ niemowleciu pozwoli nam przekonad sig, jak glebokic sg pragnienia
dosiggania roznych przedmiolow oraz poznawania Swiala i z jakim zdziwienien
2:::: jest kazde nowe odkrycie. To wlasnie cickawosé stymuluje niemowle do

raczkowania, gdy dostrzeze ciekawy obiekt. To ciekawosé mobilizuje je do
poruszania sig w jego kierunku.
Kiedy ostatni raz cos Cig zacickawilo? Jakie doznania w ciele
towarzyszyly tej cieka 55_.42 Postaraj sig chod czesciowo odezud je ponow
nie w tym momencie. Uzy czujesz pojawiajgce sig podniccenie w piersiach
_:—:).E:_.L_C:h.\k

x:?xx energie w swych koriczynach? Oddech moze
ulec przyspieszeniu, a serce zacznie bid szybciej.
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Lwroe

Co jesz, jest chrupigee i A;__:,:_:_;;E,___? czy ez gladkié i sliskie:

T:_:;,,:_,_._:. S1¢ 114 :::\

:5:.::: cny wolisz 2ué ey ssad 1 przez moment

jak reagujy Twoje kubki .,:::_i:\fr Cuzy :i.\_:::_, jest gorzkie czy slodlkie,

,;.r:;_: czy bez smaku? Czy smak zmienia sig? ZwWroe uwage na to, czy
“hwil., Kiedy jestes

juz gotowy — przelknij i poczuj, jak jedzenie przesuwa sie wzdluz prze-
lykiu do Zolgdka. Jak A.?f;: T,f._\, wtaki sposab? Najprawdopodobniej
yeta czyms innym. Zwracajic

jestes gotowy, by ?ﬁ;r:.:

wstrzymaj sie na kilka

e

jedzae, tak samo jak my, masz uwe
uwage na lo, co wprowadzasz _: SWepo organizmu, Mozesz Zmienic
ze jest to wlasciwy

swoje nawyki zywieniowe. Mo7zesz rawniez uznad,

sposob trakiowania wlasnego cialal

Wagchanie
Chod? dookola, bierz do reki rdine praedmioty i wgchaj
zdviwisy sig, jak wicle rzeczy ma zapach, Zwlaszeza gdy znajdujesz sie

Pewnie

blisko ogrodu lub kuchni, zwrod uwage na to, jak wiele jest tam réznych
. Powqchaj sloik z kawa, pomarancze, bochenek chleba, rézne
czy slodkie

zapacho

rosliny. Zdaj sobie sprawe, czy te zapachy sq ostre 1 gryzac
m o %::.::: stechle i zbutwiale, czy swieze i czyste. Poliz dloi i powachaj
ja. Zwrdd uwage na rapach wlasnej skory.

Mowienie

Zr6b eksperyment i znajdz siedem roznych sposobow, by powiedziec:
SMam dla Ciebie propozycje”. Postaraj sig zmienicd wysokosd, ton i
intonacje glosu; sprobuj szeptad; staraj sig, by slyszano Cie na pro

; :
fowiowym koricu sali.

L7

Poruszanie sig
Tym razem wyobra:
Znajd7 siedem ¢ t:;:v:? by przekazad klientowi wiadomosd lub wywo-

sobie, ze naprzeciwko Ciebie siedzi klient

4 wrazenie, zimieniajac pozycje, w jakiej siedzisz na krzedle. Uzyj

lac jakies
postawy ciala, spos sobu siedzenia, stawow, napigcia migéni, wyrazu twa-

rzy i tak dalej.

Na koniec t:xé:_ sobie na swiadomosd wszystkich swoich zmysléw.

Nie ma tu zadnych regul ani dobrych” sposobdw. o prostu badz

smakow

swiadom widokow, d7 <:._Q:< ksztaltow i struktury, zapachow,

i ruchow, ktorych doswiadczasz w danym momencie. Pozwél na swobod-

ny praeplyw gwiadomosei pomiedzy kolejnymi zmyslami.

W ATHORON 3

CWICZ 7 PARTNEREM

Popros przyjaciela Jub kolege, by wykonal to dwiczenie razem 7 Toly
Zacznijeie od obserwowania siehie nawzajeny, a potem mowcie po kolel
Nie interpretujeie tego, co widzicie. Po prostu powiedzcie, co widzicie:
Jdaje sobie sprawe, ze kolnierz marynarki olacza Twoja szyje. Zauws
zam Twoje oc to, jak na mnie patrzysz i widze, jak bardzo sq niebieskie,
A teraz widze, jak dmiejesz sie 1 odwracasy wzrok. Zdaje m:?c SPrawe

malych linii po bokach Twoich ust i widze, jak Twoje cialo jest skrecone

s na lym, co mowi partner.

na kazedle™ i tak dalej. Potem skoncentiuj

Zwrod uwage na brzmienie glosu i uzywane slowa: , Zdaje sobie sprawe,

ze mowisz doddé szyblko. Zdaje sobie sprawe, Ze bardzie] zwracasz uwage
na moje cialo. Zdaje sobie sprawe, ze zauwazasz kolory,

tak dalej. Moze

i
zlaje sobi
okazad sig, ze to dwiczenie jest dfa Was czyms zaskakujgeo intymnym, a

na mojg twat

sprawe 7z migkkodcl Twojego elosu’

&

przeciez to, co robicie, to tylko zwracanic uwagi na zjawiska i nazywanie
wielu rzeczy, kidre na co dzien uwazamy za oczywiste. __:E::e,::c

zujecie, pdy

nawzajem dotykiem swoje dlonie i badicie swiadomi, ¢

stedcie dotykani. Delikatnie masujeie sobie _,,::.Z I 7now

dotykacie i je
swindomeie sobie, cuego doswiadezacie. :

Lagczenie sfer

enie, by obserwowad i zwickszad naly

Mozesz zastosowad to cwic
rabny przeplyw swiadomodcel. ZnajdZ wygodne miejsce, aby usiqdd, i
bserwuj to, na czym koncentruje sig Twoja swiadomosd. Uzywaj formu-
Iy A teraz zdaje sobie sprawe..”, by opisad swoje dodwiadczenie. Nie
zapominaj o tym, Zze nie ma ani dobrego, ani zlego sposobu wykonania
Twoje doswiadezenie jest Twoim doswiadcezenien.
sprawe z lego, czego kolejno jestes swiadomy, nie
przeszkodzilo wykonywad to

tego dwiczenis
Zdawaj sobie po prost

krytykuj i nie oceniaj siebie. Jedli cod
dwiczenie, zwrod uwage, co to bylo. Na prayklad: Teraz zdaje sobie
sprawe z chimur ponad wierzcholkiem drzewa. Teraz zdaje sobie sprawe,
padac. Teraz zdaje sobie sprawe, ze pranie
cby sie zaciskajg

VAT
Wisi na sznurz
Teraz zdaje sobie sprawe, 2
bawi mnie wykonywanie Ll

<<,.;/\:_‘::. to ¢wiczenie jeszeze raz. Tym razem posluz sie magnetofo-

stanawiam sig, czy bedui
Teraz zdaje sobie sprawe, ze moje z
e jest mi zimno. Teraz zdaje sobie sprawe, Ze

epo ¢wiczenia” i lak dalej.

nem lub, jeszeze lepiej, wykonaj je 7 _,:__‘::,,._‘E:‘ Przekonasz sie, 72¢ w
obecnogel drugiej osoby dwiczenie nabralo innej jakodei. Skorzystaj 2
obecnosei partnera lub wykorzystaj magnetofon, by uzyskad informacje
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organizujemy je w pelne figury i nac
wne, by zdawad sobie sprawe ze znaczen,
az

my im enie. To Rozdzial
ktare nadajemy, gdy?
hardzo wi adajemy, . oy
Jerza to nasze mozliwo ci wyboru. Na przyklad, kiedy Jo unosi Z,:\
ReLVAS P A ) o
H e ona gleboko sig nad czyms zastanawia, a 'Tim

3 .:.; W ZOKO \\A - RS el Mmzw ° & o L& ¥ 7y R A
o Pojecia %@@ﬁ\ 1a
Mmys a4 ! y .

e Y e e 1A
W ujeciu @mm

L 1
swiedte, ;

T e

Pragnicmy zakonczyd len rozdzial trzema cylatami. Wszy: tkie pod-
lredlaja znaczenic wiadomosci, Plerwszy cylal to delinicja zaczerpnigla
Lresiaje ‘ .. AN
Yontefa i Simkina (1989), ktorzy twievdza, Ze:, Pelna Swiadomosd jesl
kiory polega na czujnym kontakcie 7z najwazniejszymi wyda-
wdywidualnego doswiadezenia tub w srodowisku, kontalk-
Ny sensoryeznie, emocjonalnie, poznawczo 1energe p LQ rowie
reznie” _v:;,,m cytal wyrazi ié,Swindomosd jest ogromna. To jak

' ! . - . . ST

fania o Lo, »Co to jest osoba?e, »Jakie znaczenic ma zycief«” (Jose ph
oyl ‘ L 3 . . R Aavieds
b 1990). W lrzeam Henry Miller preytaczany przez Davida
w ks yee  The little compaion wyslawia dwiadomos®:
sycia jest Lo, by zyd, a 7y
wiacdomym”

s _,:.:ﬁ_.%
proce €1,
Freniamil w _:,
cie, ktory jest wa piet

8}

Zdrowi ludzie 7z reguly myslg o sobie pozylywnie i zywiag wobec
siehie pozytywne uczucia. Ich kontakty interpersonalne sa korzystne, a
zycie tworcze i satysfakcjonujace. Ludzie ¢f sy aktywni w kontaktach z
innymi osobami i drodowiskiem, raczej czynnie nawigzujg relacje niz
reaguja na sygnaly. 5g dwiadomi swoich potrzeb | starajy sig tworezo je
zaspokajad, nie tracqe przy tym szacunku dla _:_JE: i $rodowiska.
Hlementem zdrowia jest zdolnosé do samoregulacji i udzielania sobie
SAMEMu v x_é_d:_ w przypadku stresu, jak réwnie? zdolnosd do rozpoz-
nania potrzeby wsparcia ze strony ::;i ludzi. Oznacza to nawigzywa-
nie ltakic _.,,,,_,,‘,:_.: w klorych nie wystepuje podporzadkowanie, w prze-
: feiwienstwie do relacji opartych na catkowilej \;r\:: sci tub wykorzysty-
waniu partnera. Zdrowi ludzie prayj :_:Z réwnic A,:,,:i_:z:,Lx::_‘_:,;. @
\ swe zyciowe wybory i za to, swoim zyciem. Swiadomosé
sichie 1 wlasnego Srodowiska jest nieodlaczng czedcig tej odpowiedzial-
,4,5:,?::E.E.:nr;:,:E:;?xc:\:::n

nkoer,
Sehiller
Celem
jasno, bosko

to byd¢ swiadomym - radodnie, pijacko,

nosci. Zdrowi ludzie sa swego
N srodowiska i wykorzystuja te swiadomodd, twdrezo praystosowujge sig do
e ) ; . J

oloczenia.

Jak przekonasz sig, czytajac te ksinzke, osigganie swiadomosei ni
polega na niet _:_,,:,J:: wrecz obsesynym wpattywaniu sie w czubek
wlasnego nosa. W gestaltowskim vjeciu zdrowej dwiadomosci kladzie sig
nacisk na bez t:f:i:_ kontakt z innymi oraz ze srodowiskiem z pomi-
nigciem , bagazu” przesziodei I _7 przysziosc drowi ludzie mogy zyc
pelnig Zycia tu i _ Nie oznac; ze caly czas sy szezesliwi. Qznacza
natomiast, ze zyjq 1 pozost .: w kontakcie z innymi i ze Srodowiskiem
wraz z calg gamag uczud, mysli i dzialan. Zdrowa osoba moze
zla, podniecona Tub prazc tzdolna wyrazié
wladciwy sposob.

W swej ksigzee Creal ¢ process i1 Geslall therapy Joseph Zinker (1997)

superuje, ze w-trakcie :,Zt jej uczesinik:

"y

hyd smulnag,

lraszona 1 |

e uczucia we

.

e
=
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o4 FOMOU PSYCTTOLOGICZMA W UIECHT GESTALT

wienstwa raz w postaci linii z okreslony :,: krancami, a drugi raz jako

lezg bardzo blisko siebie. Ta wladnie wersja

kolo, w ktarym dwa biegun
ilustruje zjawisko ¢ 2;:::;:5: przejscia 7 je ;_: jskrajnogei w drugq, gy
ke bardzo odlegle od siebie (tak

&
rzadko sie zlosei, ale staje

g le :_ﬁ.x:_c si@, 7e _,:,,M::;\. nie sq
spadiu tagodnej osoby, kton

,_f\,:;:_c w 7lo8¢).

dzieje sie w pray
1@ APresywna, _:i_ ju

H Fagodny Zly

Lagodny Zly

Rysunek T. Przeciwienstwa

Mozemy dziatac nawykowo, nie zdajae sobie sprawy z mozliwosci,
jakic mamy wdanej sytuacji. Reagujemy na swial stosujae utrwalone wzorce

spostrzegania i zachowania, kiorych podstawsy sy oczekiwania wynikajgce

Ty
v naszego wezesniejszego doswiadezenia. Nasze zwinzki 2z innymi, za-
miast opierad sie na szezere] wymianie mysli, uczud i pragnien sq znie-

ksztlalcone praez preesgdy, _::ﬂ_x:,,:,,, i stave przekonania. (Hunter Beau-
uwaza, ze to, co nazywamy ,charakte-

moni 1992, informacja ustna

rem”, jest w gruncie rzeczy kolekejy utrwalonych wzoréw myslenia,
uezuc i .\_:n._::f.::,r ktare powstawaly preey, cale nasze Zycie).

Zamiasl 2y¢ prawdziwym zyciem, mozemy je soderywad”, wydatku-
jqc sporo energii poza tu i teraz”, rozwodzac sie nad przeszlosciy lub
przyszlosciy, a nawel angazujgce sie w nie psychicznie. W kazdym momen-

cie mozemy koncentrowad sie nie na tym, co przydarza sie nam w danej
chwili, ale na wspomnieniach tego, co minglo lub na trosce o to, co moze
nastapid. Mozemy rowniez mowic: ,Ciekawi mnie, co robi teraz [im”,
skupiajac si¢ raczej na ,tam” niz na naszym wlasnym otoczeniu, a wige

11 -

na L tu’. N

PORECTA ZDROWIA T CHOROBY WO LECIUL

Mozemy odrzucid Kim jestesmy i nieustannie starad sie hyd kin

NV
Maozemy prayzwycezatd sig do tego, co juz ziamy 1 ozdu
t::xi:u FOZWOLL
wslepujemy wotaki sposob, to nie jestesmy w dobrym konlakceie

wosobi

::::;_ 19
© Jesliop
v 3:;:: soba, innym

E2L5 _:_ﬁf:_,v:ﬁ _,::,,;m:x»_: P07

3

E:f_;.

ludZmi, czy ted srodowiskiem; leraZniejszos¢ staje
cytacji dang

awionym jasnych figur |

LJa” 1 drodowislko

Wiclu Tudzi znajacych koncepeje Gestall 2 lat 60,1 70, bylo rozczaro
wanych indyw :_:;__ styczng koncepcja zdrowia wyrazong wostormu
lowaniu :7:7 swoje”. Byd moze koncepcja ta byla nieunikniona w zwigz-
ki lypowa dla tamtyeh lat afirmaca indyvwidualiz

Byd moze ujecie
Gestalt zostato niewladgciwic zrozumiane. _/__r,x:_.,x::,, od

epo, fak bylo
naprawde, juz od pierwaszych dot kKladziono nacisk nie tylko na swiado

mosc indywidualnych doznan, ale takze na swindomosd srodowiska, w

Kiorym jednostka istnieje — bez tego srodowiska nie moglaby zresziy

Podlkresla sie wzajemne H:;:/\Sxm,,:_:,_ jednostel 1 ic h srodowiska.

T

istnied.

swiadomodc kontekstu i odpowiedzialnosé w obrebie tego konlekstu sa
yoh procesdw intraps

clementami zarowno idealu 4),,:.:,./.4:,_. jalo i nag
chicznych. Nie mozemy dluze lekeewazyd naszych zwigzkow 2 innymi,
rodzing, r;/.::; ,..A;,:7%\._.:.‘,:,r,f a talkze ze spolecznosciy

przyjaciolmi i
f“;«r:c:_ﬁ_.wxf,_x:«_._:m?:.:

calepo swiata, podobnie jak zwigzkow ze

rasobami, zwlaszeza w obliczu takich zagrozen, jak zalrucie atmosfery

i wycinanie lasow, traklujge je
odpowiedzialni. Wazystkic le zwigzki skladajq si¢ na zdrowie. Brak
eruje pewien poziom zaburzenia zdro-

jako nieistotne i nie czujge sig za nie

swiadomoser takich zaleznodel suy

Takie poglady na dobre zycie nie sq nowe. Ponizsze wakazowKi
pochodzg od Indian amerykariskich:

e Trakluy v szacunkiem ziemig i

wazystko, co na niej jesl
e Okazuj wielki svacunek swoim bliziim.

Pracuj E.f._:w_:,:: 7 innymi dla dobra calej Tudzkose

i badz uprzejmy zawsze, gdy Lo jest potrzebne.

Dbaj o dobra forme ciala t umyslu.

o Pomagaj i

o Pogwied czesd s
(wickszemu dobru).

swojego wysilku realizac)i nadezedne] wartoscei
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IIM: Tak wige,

SS—

TOS POMOL ,::;_ TNOLOGICANA W UIECIL G

TEALT

- Uwazales, Ze on 4le vobi jadge tak szybko.

No, to bylo szybcie) niv, dozwolona predkos

© Twoje przekonanie o tym, co jest zle, jes
rawa jest zle!

3 usankcjonowane przey,

prawo. Uwazasz wige, ze famanie p
JO): Na drodze, tal.
JIM: Tak wige myslisz, ze sq prawa, ktore mozna famad i
nie wolno?

takie, ktorych

JO): Tak sadzg. W otym samochodzic byly dzieci.

[V To brzmi tak, jakbys myslal, Ze bezpieczensiwo dzieci jest wazniej-
s7¢ N7, ::E,:,,:,E:EZE,,V doroslych.

JO: No tak. One przeciez nie mogq zatroszezyc sie o siebie, prawda?

Polegaig na doroslych.

jeshi dana osoba nie moze
wazniejsze.

1O « :v;,: zawsze uwazalem, ze potrzeby slabszych sq wazniejsze.

sama zalroszezyd sie o siebie,
to jej bezpieczeristwo jest

tak dalej. Wykonajeie to dwiczenie | _::\lﬂ:,,:;A;c sie, co uda Wam si¢
odlkryd na wlasny temat. Pracujac 7 . llientami nie nalezy, oczywiscie,
przerywad po kazdym zdaniu i wyjasniac ich _:..)_/:_S: Crasami be-
dziecie musieli —:.NEM:H prowizoryczne zalozenia,
smienid sie lub potwierdzid

kidre mogy pozniej

2. Opis

Pozostain w lej samej pozycji siedzacej, w jakiej czytasy.
teraz siebie tak, by
terpretowac.
Wykonaj to éwiczenie, opisujje osobe w telewizji
naprzeciw Ciebie w autobusie itp. ;
W kontakcie 7 partnerem cwicz odzwierciedlajgee stuchanie tego, co on

mowi. W swoim opisie zawrzy] tylko trescé tego, co partner maowi, a takze

to, co widzisz lub slys

ksigzke. Opisz

Cwidziany przez kogos innego. Postaraj

jak moglbys
i

sie nie ,V,_./\?m:r:a anin

mezezyzng sicdzacego

V&7

Horyzentalnosd

st najwazniejsza 1zecz dotyczaca Ciebie, 7 ktorej zdajesz sobie w
fej ;:f: sprawe? Skup sig teraz na swej lewej stopie. Co w niej czujesz?
W jakiej jest 1:5:,_.2 Wyobraz sobie, ze Twoja lewa stopa jest teraz
_::,,,5.\.__,.:1__ sza czedein Ciebie. Co mowisz do siebie samego za pos grednic

twem swej stopy?

Jaka |

W parze » partnerem mowcie
stko, co dostrzegacie, niezaleznie od tego, czy wydaje sig to sensowne ¢y

stuchajcie na zmiang, komentujgc wszy-

nie. Przekazujcie informacje zwrotne o tym, jak doswiadezacie tego
¢wiczenia.

NOBMERNOLOGIA o109

[FYRISINTS

L baczenie elementor
/\;,:_ z partnerem lub z

metody é,_,,::;:,,,,_:,.rvw,“w,“.x_.ﬂ,,w‘ Zwracaj uwage pa lo, co wnosi
takze szezegolnie staraj sie ujad woi
dwindomosd

Hentem dwicz wsaystkie tray elementy
lient, ale

Olwarz swi

awins swoje
two aklualnego dodwiades

Cwi AT, Pr7 konasz sie, ze 'l Wi

dopoki 7 ta nie wyloni sig figura. Ty i

¥ ¢

zalozenia

zenia klienta.
uwage przyciggajy rozne rzeczy,
I'woj klient badacie jg. Twoja uwaga
a na figurze: czy jest to nowa i ostra figura, r:,;,:.\.c ;:_._;:E a,
czy racze] utrwalona lub przerwana? Co klient w zwigzku 2ty figurs
ujawnil przed Toba i przed samym soba? A teraz odwréd od niej uwagg
badZ znow gotow nie

na bogac

:_IZ,N/;

[

wylonienie sig nowej ligury.
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I poruszona. Polem mowi: ,Brami to tak,
Cdo i

,::5:_ i okazuje, jak bardzo jo
akbys czul, 2e nie nalezysz ju ho Swiata”. Lzy naplywajy _::_\::f
abrzy w twarz terapeutce. |, Dokladnie tak
siebie przez chwile. Prues te ﬁ_:\,.:c John dzieli swdj

T

;: OCZLL, PITWSZY 1az

\.:,2 Pa
nutek 7 terapeut tka.

a

Autentyczne komunilkowanie sig

Obecnosé i wlae .

zanie si¢ w swiat dodwiadczen klienta pocigga za soby
lowg reakcje na klienta, kidra opiera sig na naszej wilasnej
i

¥

patychm
snomenologii. Dziclenie sie |

ym doswiadezeniem to wyraz olwarle;j

g komunikacji z 7 klientami. Powinnismy komunikowad niektére z
myshi L uezud, nawet jeshi nie od razu zostang zrozumiane. Dzieki
:::_ nawigzujemy prawdziwg relacje 7z drugg osoba: przestajemy byd
(ylko lustrem czy interpretatorem. 4

Nie oznacza to :i:i{ ze musimy mowid wszystko, czego jestesmy
swindomi. Na prayidad, jesli dzieki calej naszej 2::._x< i doswiadezeniu
. , co dot % 2y klienta, wezesnie] nizon

am to

auwazy,

auwazymy co . :
arzyslnie] moze by S mu, by doszedl do tego ,f.:_::;xﬂ.c__:?
ent

prac ujge we wlasnym rylmie. Nie bedziemy rownies przerywad
sie kazdy nasza refleksja, gdy? oznaczaloby to przery

pozwoli

wi, _% _::_\: li¢
wanie loczacego sig procestr. hodzi o to, by komunikows

nose awigkszyd autentycznosd spotkania i ulatwic

wszystko, co
klientowi rozwaj.
zej: komunikowad nalezy wszystko to, co ktoei

§
Mozna ujac to ma

przeh spotkania, jesli e zostanie powledziane. Jest to bardzo delikatne
sadanie, pdyZz rola terapeuty polega nie tylko na akcep :Z.;.:: klienta
bycin z nim, ale takze na lowarzyszenin mu w rozwoju - poprzez
potwicrdzanic jego potencjalir,

i autentyezne komunikowanie doswiadcezenia moze ozna-

rowniez tawnianie uezud irytacjt badz mowienie klientowi, Ze nic
_::?:; skupid sie na jego opowiesci z powodu manieryzmow w wcm:
sachowaniu. Moze oznaczad tal powiedzenie, Ze zaczelismy czud nie-
wyllumaczalny smutek w czasic wypowiedzi klienta ~ nawel m_f:\. nie
,,3;.,::‘: czy 1o jest sensowne. Jestesmy gotowi podjad ryzyko umieszeze-
naszych doswiadezein wobrebie relacji 2 klientem, bez kontroli nad

“W,__““_:a:: jednak z pelng otwartoscig na spotykanie i bycie spotykanym.
7blizamy sie do klienta i zapraszamy go, by xt:»i sie do nas ~ ws vi.:n:
o w duchu autentycznej i otwartej rriur: 10ji. Akeeptujemy to, co jest,
4 nie o, CO NAsZym zdaniem powinnoe byc.

W dalszej czesei sesji, gdy John opisywal pogrzeb swej Zony, terapeut-

TERAP

RACA W DIALOC

ka uswiadomila sobie to, co zauwazyla - ze wielokrotnie pociggal kolnierz

swetra. Zaczelo jej byd duszno i poczula, ze marzy juz o koncu 50851,

UTKA:

F'o moze nie mied zwig

k7 twoim doswiadezeniem,
niemniej zauwazylam, ze 7 jakis powoddw zaczynam
mysled o wyjsciu stad.

JOHN: Cheialem wyjscé 7z kosciola. Czy to nie okropne? Ale
cheiatem. Cheialem krzyknage

konezy!”.

JNiech to sie wreszcie

T

Trzy elementy dialogu w :__.;:_ wystepujy obok siebie. Nieustannie
przechodzimy od jednego do drugiego w
fowarzyszymy nas

mieniajgcym sig procesie, gdyy,
yim klientom, ::;Z:Z ich historii, zdajemy :
sprawe z naszej reakcji na nig i \.:_,\,,,:.:.< sposobu na dzielenie sie
odezuciami. Jerapeuci mx:::E .£::r%_f_fé dwiat klientow i wchodzy
wten swiat, akceptujgc i umacniajge ich indywidualnosé. Jednoczesnie
nabywajy umiejelnosci pozoslawani
dobrze znad i rozsadnie ujawniac
(Mackewn, 1994). Naste¢pujac
chodzenie od jednes

Mar

sobie

w kontakcie ze sobg na tyle, by

'

siebie, a nie odgrywacd kogos innego
t_\if ad pracy w dialogu ::f::

prze:

‘0 elementu do drugiego.

y opisuje, Er przez wiekszos

czasu bral jej poczucia pewnosci
E_,\, 201 i

zezepolnie Zle czuje sig w pracy,

2 Zrobi r.:_w zlego’

v

rawsze bowiem kiedy jej szel pojawi
niepokoj. Moy

si¢ w pokoju, zaczyna odeztuwad
¢ czuje zdenerwowanie w towarzystwie kazdej
osoby, Ktdrg uwaza za aulorytel. Terapeutka pyta , kogo uwaza za au-
lorytet”, a Mary, odpowiada: |, WI ?.c:\,.\:,, :,. prawic wszyst-
kich. Obawiam sig, 7e zamierzajg mnie krytykowad”

rownic

smiejqe si

TERAPEUTKA: Czy mnie rownies traktujesz jako osobe, ktora bedzie ¢
krytykowac?

MARY: Talk, ciebie tey.
FERAPEUTKA: Jak czujesz si¢ leraz ze mng?
MARY: Czuje niepoks] — mam scisniety N:Zn_:_ﬂ imydle: ,Ona

uwaza, ze jestem glupia, taka glupia...”.
TERAPEUTKA: Mam propozycje. Czy jest
mnie?
MARY: Myslisz, 7e jeslem glupia. (Pal
patrzec na ciebie 1 mowid,

gotowa powiedzied to do

w boky Ciezko lak

palrzed na mnie?

y Lrudno ci

RAPEUTKA:

MARY: Talk, bojg si¢ zobaczy ¢ krylyezng mine na twojej twarzy.
JTIKA: Jak wyobrazasz sobie w tej chwili

ARY: ZYq i zimna, ze zmarszezonymi brwiami i zacisniglymi

ustami, jakbys szykowala sig, Zeby nakrzyczed na mnie

-

mojq twarz?
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chyba po raz pierwszy. Odrzekd
lzami.

LDzigkuje”, a jego dezy wypelnily sie

Od tego momentu relacja miedzy nimi znacznie sie poglebila. Tera-
peutka zdala sobie sprawe 2 tego, i7 skupiajac sie na tym, ze¢ Michael jej
", postepowala tak samo. Wchodzita 2z nim w kontakt z pozycji
Ja-To, nie slyszala ani nie widziala jego do§wiadezenia, starajge sie
uczynic go kims innym, niz byl w istocie. Michael musial odbierac to jak
syluacje, w ktorej kolejna os 5_5 oczekiwala, ze bedzie ,robil lepie)”. Nic
ﬁ;cc dziwnego, ze nic cheial stuchad. Moment wlaczenia byl momentem,

v llorym ;:f.i: do spotkania Ja-Ty.

Wigeej na temal dialogu w terapii Gestalt, obok tekstow juz wymie-
nionych, mozna przeczytac w pracy Developing Geslall counselling (Mac-
kewn, w druku), w ktdrej uwzgledniono skdadniki relacji _‘E.E;,::.JR.N:Q
wedlug Gelso 1 Cartera (1985).

nie |, widzi

Cwiczenia

Dia samego siebie

1. Obecnoséé

Nastepnym razem, gdy bedziesz rozmawial 7z przyjacielem, postaraj sig
przez. chwile zdad sobie sprawe 7 tego, gdzie jestes. Usun 2z umystu
wszystkie mysli, niezaleznie od tego, czy dot tyczag przeszlosei i ciqgle Cie
niepokojy, czy tez zwigzane sq __:EE:: na przysziosé badZ obawami o
przysziosc. Skoncentruj caly swojg swiadomosé na lerazniejszoscl. Zwrod
uwage na pozycje ciala i oddech. Mozesz zmienicé pozycje, by byla jak
najwygodniejsza. Zwrod uwage na kazde doznanie w obrebie ciala. A
teraz popatrz na przyjaciela (To wszystko naprawde trwa tylko sekunde
fub dwie, chod opis zajal kilka linijek). Zauwaz wszelkie zmiany swojej
postawy wobec spotkania z ?_.ximz;ic_:.

2. Wigezenie

Stuchajgc kogos opowiadajacego swa historie (moze to by¢ przyjaciel lub

klos w ~,¢_E\<_x:v\ postaraj si¢ wyobrazid sobie, jak by to moglo byd,
gdybys byl ty osoby w opisywanej przez nig sytuacji. Jak zmieniloby si¢
_2::, dodwiadczenic? Pozostan przez kilka chwil w skorze tej osoby, nie

wyrazaj swoich opinii i nie korzystaj » wlasnego dosdwiadczenia.

i
_d:—:.:,ﬂ przyjaciela lub osobe uczestniczaeg razem 7z Toba w szkoleniu o
rspolhe wykonanie tego ¢wiczenia. \;;::_:::: im, by opowiedzieli C
0 czyms, co sie ostatnio zdavzylo w ich zyciu. Przedwicz kilka sposobow

sprawdzania, czy wlasciwie rozumiesz ich dogwiadezenie. Na przyklad:

g

piatocu 117

(a) podsumowujac fakty, ktére wyst
Gdy _Ec_ _:.;,%,n:,; mowi:

az poprosil mnie,

1wajy sie na pierwszy plan w ustysza-
nej historii. szel powiedzial, Ze moge wzigd
irlop od pigtku, ale zebym poszed! na spotkanie w
H:,:rix:.:;n. Nie ﬁ;c:f czy powinienem cof mu na ten temal powie-
dzied”, mozesz odpowiedzied mu nastepujgco: , Nie wiesz, Cry preeciw-
stawid sig szefowi”; (b) odzwierciedlajge uczucia przyjaciela,mowiac:
SBrzmi to tak, jakby pomysl przeciwslawienia sig szefowi napawal Cig

(¢) komentujge wartosci i przekonania zawarte w wypowie-
dzi preyjaciela poprzez stwierdzenie: |, Mam ,\E.sxc_:? Z0 uwarzasz, iz
r 0t Tub: Nie jestes pewien, czy masy.
adZ:, To bromi tak, jakbys nie wierzyl,

2

17

niepokojem

ludzie powinni dotrzymywad ust
prawo przeciwslawic sig szelowi

ze twoj szef mogh sie pomylic”.
Poshuchaj o doswiadezeniu przyjaciela, a nastepnie zwrdd uwag

s

jaki

T:\

reakcje w Tobie wywoluje,

3. Prawdziwe komunikowanic sig
Znow popros o pomoc przyjaciela lub innego uezesinika szkolenia. Po-
stuchaj relacji o jego doswiadezeniu. (a) Zwrod uwage na wlasne emocje,
mysh i doznania w czasie shuchania wypowiedzi i dziel sig nimi sysle-
malycznie, nie starajge sie ich analizowad i nie powstrzymujgce si¢ od ich
wjawniania, na praykdad: |, Czuje podniecenie, gdy tak méwisz... Teraz
czuje sig dosd smuiny ... Czuje teraz slabszy zwigzek z Tobg.. Czuje, Ze
trochg sie boje”; (b) zwréd uwage na charaklerystyczny dla Twojego
preyjaciela sposdb ekspresji i skomentuj to, na przyklad: |, Zauwazylen
3\ ::f./ic% o popsutych planach wakacyjnych, to zwinales dloit w
piedd, ale teraz, gdy zastanawiasz sie, cuy t:_:\:::,:.: 7 nim, lwoje
:_x:: zwisaja, cil na site”.
Eksperymentuj z dostrzeganiem, a potem puszezaniem wolno pojawiaja-

VAS

O

ramion:

glos stra

sie tylko tymi, kidre powracajy i

T

cych sie mysli lub reakeji, dzielyc
pozostajg w Twojej ,f.<_;M,:,,r:::.i‘m. Na przyklad mozesz zauwazyd, Ze
irytuje Cig wahanie przyjaciela, a potem, pozwalajac odejsd temu uczuciu,
zaczynasz wezuwad sie w jego dylemat. Masz Killka przemijajacych wra-
zen: przyjacielowi krawal sie *:.xc?.:;.,:r wicwiorka przebiegla za oknem.
Zaczynasz uswiadamiac sobic - gdy Twdj _:AJ;:& o} siedzi bezradnie -
z pewien niepokoj. Nadal crujesz :a :A:q_:., _:c,,.::r:._:c

7e odezuwasz
mimo ze ».:?fx sie pozbyd tego uczucia. Dzielisz sie wiec nim z przyja

}

cielem.

4o klientami
W kontakcie z klientami nie mozna oczywiscie poslugiwad sig opisanymi

cdwiczeniami. Omawiane w tym rozdziale aspekly relacji terapeutyczne
powinny natomiast znalezé odzwierciedlenie w autentycznym bezposre-
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W poprzednich dwu rozdzialach ﬁ:::,:, lalismy spotkania
Klientem wylgeznie ,takim, jakim jest”. Jestesmy :i::r przekonani, se
tere _:;__L _CL W TG?LC: m_g:.ﬁﬁ_p :L_;,:Z%T,WLNWS_:% 7,8 32)7:: anie 1 kszb |-

towanie specylicznych aspeklow jego funkcjonowania. Omawiamy pigd

vbszardw, ktdrych to dotyezy.

o a

Integrowanie psychild i ciala

crr

jednoczonymi organizmami’, bedac

Perls twierdzil, ze ludzie sq
adett SWeen S i st 7 1 v 7wiazk Perls 11 1951
czesciid swego srodowiska i pozostajie z nim w zwigzku (Perls i in,, 1951).
Krylyeznie odnosil si¢ do psychiatrii i tych nurtow psychoterapii, kiore
uwzgleNnialy jedynic oddzielne czesci — psychike lub ciato, myshi lub
osobe Tub grodowisko - zamiast traktowad
tesmy przekonani, ze

i stocatkowicie

uczucia, bycie Tub dzialani
crlowicka calogciowo. Ujal to nasigpujgco: e
podzial nawpsychiczine i fizyezne« lub »psychike
sztuezny. Koncentrowanie sie na jednym 7z elementow tych falszywych
pod ialow spryia utrzymywanin nerwicy, a - nie leczeniu jej” (Perls,
19760). Terapeuta Gestalt pomaga Klientowi powtdrnie polaczyc to, co
costalo rozdzielone — zardwno w poglgdach Klienta o nim samym, jak

lienta ~ 2 reguly uwiklanego w

cialo« |

w relaciach ze drodowiskiem. Zachec
nawyk ,myslenia o czymg” lub analizowania sytuacji — do powtérnego
emocjach po to, by zintegrowad je jako

skoncentroy ::: sie na ciele
naturalne ezesei zdrowepo zycia, Piszac poprag dnie zdanie, zdawalismy
sobie sprawe, ?_/ kazde wyrazenic sugeruje podzial na wmyst, cialo
uczucia. Jest prawie niemozliwe, by nzywad slow i nie czynid tego. Mimo
lego paradoksu zachecamy Cig, bys probowal skianiad sie ku prayjeciu

koncepeji jednogei.
Ludzie potrafig odbierad doznania, przezywac emocje i myslec w tym
samym czasie, Nalezy wiee pamiglad, 7e w kazdym momencie istniejy

wazystkie te tzy aspekly. Uwzglednianie ich jest Eowarunkiem bycia w
pelni zintegrowang osoby. Nie mozemy oczywiscie w pe Ini zdawad sobie

PROMOW AR ZDROWEGO FROC

ny jednalk

. rednie. Mozel
satkich tych trzech aspekiow jednoczesnie. © SEA
zyalkich by 151 ego. Tor peuta

sprawy ze w
nauczy¢ sie plynnie _‘:‘\.E,_:,:;?.: od jednego do ;:__m
by posz rzal dwiadomosé samepo sichi

Q

i paucayl sie

fania klienta,
Kierowad jg na rdzne procesy.
Nalezy pamigtad radwnies, i
nych mysli. Kazdy preferowany preeyz. s siebie 3}:7 d
Nieklorzy wolg doznania intelektualne, inni emocjonalne, e s
to do zréznicowania w zakresie “,J,_:._f::_ eks] ,

. e whi
nie wszyscy utkwili w ahazarze
7,,:;%_5::;

jeszeze i 1

lizyczne. Prowacdzi
komunikowania sig
Terapeuta zauwazy sacheca 80 do
zupelnie swe emogcje i .;:_ znania. _.Vl ikatnie \;._ ,_;_E_? i
skoncentrowania sie na ciele i zwrocenia uwagi na to, co praekanty
napicte miegne lub jakie emoc je odezuwa. Jill, Ktora chetnie L/:_.

i i . nerglt
L:x:::::.: plynacych jej ciala — bolach glowy, napieciu, €

ramion itp, - moze potr chowad pomocy w _i.x:_A:x._,_.:: ,\n_d_,M”\”\w“”ﬂ, -
uczucia, nazwaniu tych uezud i mysleniu o nich, Sally T. 0 o, (600
swiadoma swoich zmyslow w odniesieniu do dwiata ze :::,:A\:,MEC M._“;
co widziislysy, iehie. W ijej praypadiu rozwoj dotyc2y a bard 70
sie do wewngltry, zamiast na zewnalrz. 7 kolei Sandre, ,
prosi, by myslala o tym, | jak v

. K Suep oy €,
czenie, jaki bieg wydarzen pize widul

o vdll, pomija
[oze Jim mowi wylgeznie o tym, C0 my' i, 1
ia

natomiast

yia sie Nna

;2:: h
na

wokol

.::i j a “
tej chwili cos
hee

,;_:::Jr::,,_::\ terapeu co
rozumier jakie nadaje zin

robid,

nie zdrowej ,agresjl

[

Sprzyja

Perls uzywal slowa ,agresja’” w Znaczeniu 1_.::7_,;E:_,,.ﬁc ,:HHA_“M,_,_&,_/ ”;
jacego m;_:&,i.:,,:.,:55 sie ruchu na zewnglrz, lu swiatu _._,”w o
(Persl i in., 1951). Weazyscy, 7 wiclu roznych powodow, ::_:«,_ RV
,‘7;,,47_:: 7 tych powodow sq sdrowe, inne Nic. - \;
sie od przebiegnigeia ruchlive] ulicy w i.ﬁ_%:..\;,_,,._:
od powiedzenta milych sJow fub poskars

lo podniecenie.

.f_:.ﬁN_:C POWwWSs _‘V%:T:

aulobusem, ale njeslusznie

S1¢ przyjacielowi L llienten.

Powiedzielisgmy, 2¢ redzen _,E.;_,.: (e ;: slanowi relacpa < ¢ s0ba
R N g A DL

Ta wladnie we weaiouiel relaci terapeuta i klient [ kontakbuja ste 2t
F'o wlasnie we wzajenne) relacii aj < Gre L:_,:\,_Q nie

dzicki czemu mozliwe jest 1_.\.:\./:‘5.::,, _::_:::5::5

AW _ 8] ta.

o3

sob e,

jo,d i wobaed
rowadzi do zdrowej agresy wol
:Q/:;;:_::::_
o ke Hptalktu

zostanic powslrzymane,
Zadaniem terapeuty jest dopomozenie dientowi w .
L el o akt w trakcie sesii 1 uczynienie teg

wjaki sposcb tworzy lcontakt w trakcie sesji 1 uezy tania:

b oo ) ~oya li zadaje sobie P!
tak zZywym, jak Lo tyllko mozliwe. _:.;:_: zadaj Llient pi

dientem? Jaki jest ten kontakt? Kic wdy

jestem w kontakeie #
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124 POMOU PSYCHOLOGICZNA W LECIUY TALT

samych sichie w swoim srodowisku, poszerzamy
viedze o naszych potrzebach i lepiej je rozumiemy. Wiecej wiemy
staramy si¢ zaspokajad nasze _5:5,_2 oraz jak
, wydarzenia, ktore :;:__E miej W naszym
zyciu, ;}::. egamy, Ze wybieramy nasze reakcje i ze sq inne mozliwosci,
kiore ::; f;f::\ uwzglednid w naszych dzialaniach, myslach i uczuciach.
Dla terapii ma o wazne naslgpstwa. Kienci, kidrzy majg nisky
swiadomosd samych siebie, t_.sﬁiEﬁ,:_?_::: nie sadzg, Zze sq odpowie-
dvialni za wilasne doswiadezenia. W omiare jok rosnie ich swiadomos
Giebie, rognie takze zdolnosdé rozumienia, jak tworzg wlasne dodwiadeze-
nie, mogy zatem zaczad czud sie za nie _::;\: odpowiedzialni. Uwazny
terapeuta uwzglednia rytm pracy cdient: _:.:,.5;\._ 80, poprzes zwigk-
anie swindomosei, doosiggnigcia poczucia odpowiedzialnosci za siebie,

bardz
vias
rowni

o tym, jak

cagujemy na innych ludzi

Proces zwickszania poczucia odpowiedzialnosci za siebie sam w sobie
Gestall:
wia prosty model zmiany uwzgle-

jest poleznym narzedziem zmiany. John Harris w broszurze
Idivsyncratic introduction (1989) prze rclsta

dniajgcy trzy stadia zwiekszania swiadomoscei i

i odpowiedzialnosei za

siebie.

Stadium picrwsze: Taki wlasnie jestem’
Pierwszy krok w Kier ::_: rzmiany to pelna i wolna od ocen akeeptacja

istnienia wszystkich naszych uczud, myshi § zachowanin — nawet tych,
ktorych wolelibysmy nie dostrzegad. Alex, na W‘:A;v;%:_\ skarzyla sie, 7e
nie lubi. W czasie sesji ters —:,.:_: poprosil j§ o przyjrzenic sie
s _£<5:<:; m gryzliwa w sto-

si¢ tym x:S},::JT:_S ale pozniej

nikt jej
wlasnemu zachowaniu. Zauwazyla, ze |
sunku do przyjaciol. Poczatkowo czuda

zachgcona przez terapeulg odlozyla na bok potgpienie moralne i
Luznala za wlasne” swe zgryzliwe zachowanie, Uzywamy zwrotu ,uznad
za wlasne” nie w znaczeniu
preyznaje sie do winy, lecz _Qi_::::::; na wlasnoscé”. Alex mogla

st

srzyznania sie do wlasnogei”, tak jak

Wy

wiec powie sdzied To zachowanie jest moje”.

Stadium drugie: , Jestem taki, ponicwaz taki chcg
byc” .

Kolejnym stadium po zaakceptowaniu siebie takimi, jacy j
jest uznanie, iz w kazdej chwili wybieramy sposob, w jaki zar ::«t;_t._:%
dwial. Poczatkowo moze to sie wydawad trudne, gdyz
lub méwimy ,to”

sprawilo, ze ta k sie czuje. Stopniowo zaczynamy zdawad

asles _jv\

na otaczajgey nas 3
czesto czujemy, ze nie mozemy nic na to 1:_;;:

g1

(lub on, ona, oni)

sobie sprawe, ze sq réowniez i inne mozliwosci. Mozemy postepowad

zeodnie 7z wyborami dokonanymi dawno temu, ktdre wéwezas stanowily
O . . J J

PROMOWANIE ZDROWEGO PROCE!

pworeze przystosowanie si¢ do sytuacji. Pytanie, jakie sie tutaj nasuwa
premi: Jak powstrzymujemy sig teraz od dokonywania innych wyborow?

Alex zdala sobie sprawe, Ze poniewaz spodziewala sie odrzucenia, to
i lo jej

podchodzila do Tudzi podejrzliwie i ze zlosciy. Poczgtkowo wydaw
i Jak inaczej moglaby reagowad?

e niemozliwe, by mogla byd inna.
Terapeula zachecit ja do uswiadomienia sobie, w jaki sposob nadaje

_

T
znaczenie. Alex zdala sobie sprawe, Ze przestala witad swoich przyjaciol
2 obawy przed odrzuceniem. Chronila siebie, odrzucajqe ich pierwsza.

Stadium frzecie: ,Jesli zechce
W tym stadium odpowiedzialnodci za siebie przejmujemy kontrole
nad naszym zyciem. Mozemy qrn:,,m eksperymentowad z réznymi sposo-
hami myslenia i zachowania si¢. Niekiedy moze to by¢ naprawde proske
Czasami sam akt zdania .‘57:, w pelni sprawy z tego, kim jestesmy i jak
podlrzymujemy swaj sposob bycia moze ulalwid zmiang w nas sa
Niekiedy jest to jednak trudniejsze. Moze wymagad podjecia ZQEZ
by nie mowic — znane moze byc bolesne, ale _:.NE::_::: j jest przewidy-
walne. Nowosd zawsze jest zwigzana z czyms nieoczekiwanym, co z
jednej strony moze by podniccajyce, ale z drugiej przerazajgce. Wierzy-
my jednalk, ze jesli bedziemy swiadomi wlasnych potrzeb j 2yczen, zawsze
zwyciezy naturalna tendencja do podirzymywania zdrowia i rozwoju.
Rozstalismy sie 7 Alex 7z naszego przykladu w momencie, gdy zaczy-
nala zdawad sobie sprawe 7 lego, Ze moie inaczej reagowad wobec swoich
przyjaciol. Alex zaczela ;:.;g..\...,,;.*,‘,:m wiele sposobow, w jakie mog ;7<
okazad im cieplo i ,,,,,<:,:3,_ tie. Najpierw przecwiczyla je z terapeuty, gdy
wobec niego, jak latwo to sobie wyobrazidé, réwniez byla NM;__ZQ‘:E: m
podejprzliwa. (Dlaczego terapeuta mialby réznic sie od innych?). UsSwia-

damiajac sobie wlasne prawdziwe uczucin, zaczela dostrzegad to, co 3

moge byc inny’

czynid uwagl na ten temat. Powiedziala, iz
ona bardzo tego pragnela. Potem
Mowila, co

w lerapeucie podobalo
bala sig, ze nie bedzie jej lubil,
probowala zachowywad sie inaczej wobec napotkanych ludzi.

jej sie podoba, zamiast krytykowad. Pytala ich z zainteresowaniem o nich

samych i opowiadala im o sobie. Dos¢ szybko zaczela informowad o

5:,:;:? innych relacjach z prayjaciolmi i rodzing

Podajac liste zasad Gestalt wykazalismy, Ze czlowiek nie moze

istnied
w :5;.55:.,: od drodowiska. Wszyscy jestesmy czescia systemu interakej
i wzajemnych zaleZznodci. Nasz prayklad ukazuje, jak zmiana w nas
samych moZze mied znaczacy wplyw na nasze Srodowisko. Branie odpo-
wiedzialnodci za siebie samych oznacza rowniez vwzglednianie konse-

kwencji naszych dzialain.
ljeszeze ostatnia uwaga na temat odpowiedzialnosci za sicbie. Zakla-
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MO _:{A FIOLOGH

NA W OUIECIU GESTALY

swoje funkcje, by
sposoby doswiadezania siebie. Moze okazad sie, ze lepigj c;::: sig, Mi<

Postaraj sie regularnie dwiczyd wszystki poszerzyd

robisz to w okreslonej kolejnodei. Niektorzy ludzie wolg :._::2 w mysled,
; inni _:.:T&._A:E

potem _;,:.xcj;)::uﬂ :,?\.:h:r nastepnie odbierad doznania
odmienng kolejn - uczucia, mydlenie, doznawanie i tak dalej. Wy-
probuj wszystkie :_:\_:E,x; i znajd7 b, Ktora Ci najbardziej odpowiada.

{n _V:.i::: sie dostrzegad kanaly, jakie preferujg Twoi Klienci i stop-
samych siebie.

niowo zachecaj ich do rozszerzania swis

2 (a) Przeanalizuj liste metod wspierania samego siebie. Uswiadom
sobie, ktdre 7z nich stanowia Twoje mocne strony. Co mozesz zrobid w

preypadku pozostatych?
(b) Pracujgc z klientami, dostrzegaj moment, w klorym tracy oparcie
przerywajg kontakt z

w samych sobie. Wazny jest sposob, w jak
Zhadaj wspdlnie z nimi, jak to zrobili. By¢ moze ulracili kontakt z samymi
soba, Tub teZ wypicraja uvczucie dyskomfortu. Byd moze przerywaj
Zbadaj te przerwy

sklon klienta do zastanowienia sie nad typowymi dia niego metodami

Tobg

doswiadezanie poprzez projekeje Tub retrofleksje itp.

esniej byly skuteczne, 1 nad tym, czy
miare, jak odzyskuje

WS _, erania samego siebie, kidre wez

mozna zastosowad je obecnie. Wspieraj klienta

rownowage i znow wchodzi 7z Tobg w kontakl

I .

3 Przypomnij sobie wydarzenie, kiore Cie zirytowalo. Opowiedz je
koledze w taki sposdb, by nie bylo wiadomo, kio jest za nie odpowiedzial-

amochad jechal glowng ulica i nagle przede mna

ny. Na - proykiad:
pojawila sie kobieta przechodzyc:
maly wlos nie nderzyl w latarnie. To bylo naprawde okropne. Samochod
ledwo jg ominal i w zasadzie wymknal si¢ spod kontroli. Kiedy podroz

wrez jezdnie. Samochod skrecit 1o

padly na podloge samochodu i

sig juz skonezyla, okazalo sie, Ze jajka
potlukly sie. To bylo lakie irytujgce.
Opowiedz te historig jeszeze raz, tym razem uzywajqc jezyka wskazujy-
cego na prayjmowanic odpowiedzialnosci. Na przylkdad: _:.:,E:?:E
samochod, jadge glowng ulicy. Zamyslilem si¢ i nagle zauwazylem, e tuz
przede mng jakas kobieta zaczela przechodzid preez jezdnie. Skrecilem,
Bylem napraw-

&y

starajae sie jg omingc i zaczalem jechad prosto na latarnie.
de przestraszony. Skrecilem Kierownice, potem jeszeze raz i przez mo-

ment myslalem, Ze stracilem panowanie nad samochodem. Kiedy skon-
czylem podroz, x;~,:_§§.<_E,? ze skrecajae, zrzucilem jajka na podioge

samochodu
Zauwazysz ogromng roznice, opowiadajac te historie na dwa sposoby.

sprawilem, Ze si¢ potlukly. Bylem ::_:;:.Erm zirytowany.

Rozdzial 12

Ksperymentu

t eksperyment?

o

powodu ograniczen w zakresie sposobdéw myslenia, przezywania uczud

i zachowania. Jedng z technik, ktére moze zastosowad lers peuta, by
pomoc Klientowi poszerzyc jego mozliwosci jest procedura okreglana

Klienci doswiadezajy trudnosei zycipwych najprawdopodobniej 7

zwykle mianem eksperymentu. :_ﬂm—::./\:;:,w:, to pewien rodzaj doswiad-
czenia wprowadzonego w krytycznym momencie sesji terapeutyezne,

pdy wydaje sie wlasciwe podjec cych na celu wsparcie

klienta. Projekivje go zwykle terapeuta, ale nickiedy sam klient. W
sperymencie wykorzystuje sig wyobraznie i odg ..f./\.:,ic rol, by posze-
rzyc doswiadezenis
wyklarowad wylaniajacy sie figure, zintensyfikowad uczucia lub dostow-
nie eksperymentowad z nowymi sposobami istnienia i
Celem eksperymentu jest podwazenie nawykowych wzoréow zacho-
wan i zaproponowanie nowych mozliwosci. Jak twierdzi Mackewn (1994):
Sklient «5%:..53,\:,r, nowe zachowania i obserwuje, co si¢ dzicje” (podkre-
dlenie w oryginale). Tak jak przy kazdym nowym dog 2_.:_15 niu, takze
w tym wypadku Z:,,.:_,, moze bad sie tub czud sie dziwnie. Wicle
cksperymentow moze odbywac

dzialan maj

klienta, a dzieki temu zwig kszyd jego dwiadomodd

N:n,.jﬁf rania sie.

T

&

poza gabinetem lerapeuty (w ramach
Jpracy domowej”), jednak lepiej, gdy pierwsze préby uczenia sie popraes
doswiadezanie nastapig w bezpiecznych okolicznogciach sytuacii terapeu-
tycznej. Perls i in. (1951) nazwali taky procedure :_‘_:;wx—:cnx_d:: _:,,_E%:d
wypadkiem”. Mamy tu do czynienia 7 ciekawym uzyciem zwrotu ,nagly
wypadek”, kidry dotyczy zardwno zagrozenia, jak i wylaniania sig “u_‘mt_w, A

Zinker (1977) pisze:r ,Wigkszosé eksperymentow ma jedng ceche
wspolng — klient proszony jest w nich o wyrazenie CczZegos poprzey,
zachowanie, nie zag poznawczo

vy poprzez doswiadezenie

wewnetrz-
oficjalnym tonem opowiada
prupie o zakonczeniu z powodzeniem trudnej pr acy. Pytana o to, czy
vezekuje czegos od grupy, znow dosdé __::\,fu:zt:Ec stwierdza, ze cheia-

ne”. Christina, na prazyklad, bezbarwnym

Gra slow. W ooryginale uzyto zwrotow cmergency (nagly wypadek) i cmerging fiyure
(wylanianie si¢ figury). Oba majq ten sam Zrodlostow (przyp. thum.).
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POMOC PSYCHOLOUGICZNA W LHECI

Jak upmuje to Mackewn (1994): terapia Gestall jest ws _5_::. tworzony m
doswiadcezeniem”, Jest , stalym eksperymentowanicm w tym sensie, Ze ani

lient nie moga przewidzied, jak rozwinie sie sesja”

peuta, ani
Fiap frzeci: ocena § planowaiie
USTALANIE CZASU

Okreslenie czasu, w kidrym podjety zostanie eksperyment
dzo wazne zarowno w kontekscie konkretnej sesji, jak @ w kontekscie
ipeuta. Nieklore nagrania wideo sesji prowadzonych
:_\f;:w;\ ze wprowadza on eksperyment w ciggu kilka
minut od ,A,w_;:,:/,:_;:: 7 klientem. Crzasami laka forma interwencji jest
L drugie] strony jednak moze podwazyd wzajemne

_,::.;5,,/.;,,.f._/:.\_:::.
saufanie miedzy klientem i terapeuty, lub tez skupid uwage na czyms,

P .

przed podjeciem kwestii znacznie

jest bar-

rozwoiu refaci 2
proez Frilza P E‘_

co slanowilo jedynie _.:.\‘v;.xf,,;ﬁ:
aznicjszych dla Klienta. Zachecanie Steve'a, ktory spoznil sig pied minul

"

moze nie mied zwigzku

na sesje, by dokoncezyl zdanie: ,Cheg unilinge.

epo sytuaciy lub byé nawet obrazliwe, je
miejsce PIerwszy raz, Maoze byd jednak bardzo skuteczng interwency

i takie spodnienie mialo
jesli

steve zwylkle sie spdainia.
Crasami roznica _:::F;_xz skutecznym i mnie] shutecznym terapeuta
towi nie tyle w orypinalnosc stosowanych ek ﬁ:,,,_A./\..:::_:ﬁ: ile we wpro-
sla

wadzaniu ich w ﬂ:__,:;;,\4:.;;_;:_,: czasie. Mnigj m_ﬁ:cfx_;\ terapeuta korzys

swykle 7 pierwszej okazji do przeprowadzenia eksperymentu i zamyka
g procesu u klienta, lub tez opdznia interwen-
talo

ten sposob dalszy prze bicy

g tak, Ze klient czuje sie ,\,:,_:E:EQ ponownic w o cos, o juz przes

byé dla niego pierwszoplanowym zagadnieniem. Inaczej postepuje s
[ glenie momentu wprowa
dzenia —‘,_ri::,_{::,_,:ﬁ: OZNACZA UW 7,

e

wny terapeuta, dia Klorego prawidlowe okr
lednianie rozwoju procesu u klienta

.m:
staje sl wigc czesci

eksperyment | tego procesu, nie praerywa go.
Jesli masz .::: iwwoser ~ poczekaj, bdxcr: qc, mozesy zastanowid sie, czy
zainteresowanie L, sperymentem w ;.:.f: momencie wynika z Twoich

_,::,E_r czy tez, racze] stuzy polrzebom klienta. Czasami terapeuta ang

puje sie bardzo w eksperyment, gdyz czuje potrzebe | zrobienia czegos
pOZY lecznego”, a niekiedy nawel, nie u: swiadamiajie sobie tego, odezuwa

mego. Czekajic na

t::.f w prze _::ﬁ;_;\c_:; eksperymentu dla siebic s

odpowiedni moment, mozecie zebrad wigcej informaci o

diencie, _/ .m:.c
poMogy Zwery fikowne Wasze pomysly.

Niektore eksperymenty sq mozliwe dzigki temu, Ze wezesnie] pree-
prowadzono inne. Czas, w jakim si¢ pojawia, moze byd réwniez uwarun-
kowany rozwojowo. Bob, na _:.J;A::, , wielokrotnie 5;:::5;\;_ emaly
dotyezace wlasnej seksualnosci w okresie dorastania. Terapeutka miala

POWARH FRGPERY M

pewne pomysi Lo-letiim Robertem”, ale

¢ dotycrgee eksperymentow

odlozyta je na kolej jne sesje. Zdecydowala T:,c: M, ze najpierw trzeba sie

zajac duzo wezesniejszymi, powtarzajacymi sie doswiadezeniami wyko-
wystania selsualnego, by mozna bylo podnie] bezpiecznic zastoso
jakikolwick terapeutyczny ekspervment dotyezaey seksualnose.

PRZEDMIOT 1T POZTOM BEKSPERYMENTOW
Poziom elsperymentow te ..::;,:::.A nych ralezy od klie Ferapeuty

i okolicznodgei. Konieczne jest nwzglednienie gotowosci 7:.,;:.,_ do udzials

w cksperymencie, jego mozliwosci w zakresie udzielania sobic samemu

y
g

sparcia oraz jego aklualng sytuacie poza terapiy. Niektére ek

peryment:
s plebolkie i/lub zloZzone. Dotyezy obszarow, kiore przez wiete lat mog
puzostawad poza swiadomodeia klienta, podwa

nania i

by

bR

zajac podstawowe praeko:
spousoby funkejonoy

a4 wiagct

ania wozyciu. Takie cksperymentd
we bylko w przypadku klientow, kidrzy zdolali nawigzad oparty na
raufaniu sojusz 7 terapeuty. Mimo to glebokie eksperymenty mogiy by
CrASAMI _:.,_;/;/irm,.x.i.:F nawel jesl mamy do coynienia z bardzo dogwiad-
czonym klientem. Tak jest na przyklad woweza;
:.:;:2 i

gdy klienl znajduje

yluacji zyci :;E_.% Co wigcej, ?a: glebokic i zlozone eks spery-
menty sa stosowane w czasie pojedynezej

sjt, trzeba mied pewnodd, 2

.ﬁ,_:,,_: bedzie mial dodd ezasu, by \::t;_::;: _; Vrezultaty, zanim opuded

bezpieczny gabinet terapeuty. Pracujge 2 Bobem w czasio pobytu jego
powazinie ;::L zony woszpitalu, lerapeutka unika takich eksperymen

tow, ktare moglyby oslabic jego odpornosd i zwickszyd zapotizehowanie

'l
na wsparcie ze strony bliskich mu osob.
Stopniowanie eksperymentow bedzie wymagalo uvwzglednienia roz
norodnych aspektdw sytuachi terapeutyezne]. Terapeuta wezmie pod uway,

b} u
stopien ::_::::,,..\ odpowi

iedni do syltuacji. Prosha terapeutki, by Bob
ulrzymywal 7 nig kontakt wzrokowy, zaklada WYZSZY poziom intymno-
sCi niz t_.:,f.r; 0 zwrocenic uwagl na to, w klorg strong patrzy. Innym
clementem, ktory moze byc stopniowany jest spostrzegane ryzyko. Fkspe-
ryment czgsto powoduje, Ze klient odezuwa pewien strach, wyprobowu-

JAC COs nowe

0. To bardzo naturalne,

ponadio strach i podniecenie sqg
pokrewnymi uczuciami. Poziom strachu nie powinien by¢ jednalk zbyt
wysoki, pdyz wowezas prayniesic wigee] szk ody niz pozytku. Warto, by

terapeuta i kient zastanowili si¢ najpierw, jakic mogloby by ¢ poezgthowe

ryzyko, a nastepnie stopniowo je zwigkszali. Jedli stwierdzisz, zo klient,

Ktary zgodzil sic na uczestniczenie w eksperymencie, natralil na pewien

opor”, to by moze eksperyment jest jednak zbyt ryzykowny 1 mozna go
zastapid innym, mniej smialym zadaniem. |

rownicz, mozliwe, 2e
eksperyment wymaga zbyl wyraZne] konfrontacii podstawowymi prze
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PEYCHOLOGICANA W UHECHE G

wechem, slyszy i odezuwa prezez dotyk, jaka pozycje prayjmuje jego cialk

Klo jeszeze jest obeeny itp. Szezegolnie zachgea Johna do skupienia uwagi
na tym wszystkim, co odezuwa w momencie triumfu. Potem starajac sig
polgezyd minion

wybral

sukees

ambicjami na praysziosd, proponuje mt, by
Cw <:_:;\\:_ cos 7 lej

syluacji - jakis totem czy talizman — co
moglby zabradé ze sobq jako Zrédlo wsparcia. Nastepnic prosi o to, aby
John przeniost sie w przysziosé, do momentu egzaming, wyobrazil sobie,
70 ma ze sobg w samochodzie wybrany talizman i wyraznie wyobrazil
ze po zakonczeniu
czujny. Na koniec prosi go, by

#

sobie zdany egzamin. Terapeutka konezy wzmianks
fantazji John bedzie odprezony, ale |

wyszed! v fantazji i w pelni skoncentrowal si¢ na chwili obeenej, rodjal
kontakl 7 terapeutky i otoczeniem.

Podany 1_: yklad ilustruje zastosowanie roznych technik indulkej
hipnotycznej akich jak relaksacia, wykorzystanie niezwyklych zestawien
obrazow, :_f,::..::. fewej potkuli i sklanianie prawej do wyobrazen itp.
Nalezy _;:::F%:w Ze ::;Q,A,\:.xv\, ludzie reaguja na te techniki bardzo silnie.
Nic stosujeie wiee tego typu fantazji wobec kogos, kogo dobrze nie znacie,

dopaki nie bedziecie pewni, Ze osoba ta ma silne poczucie rzeczy wislosci,
Doswiadezenie zdobyle w takim cksperymencie nie bedzie bowiem po-
mocne dla ludzi, ktdrzy juz si¢ pogubili w swoim zyciu. Uwazajcie ba rdzo
na bezpieczne procedury

Warto powiedzied klientowi na wslgpnym
etapie: , Jesli odwolam si¢ do wyobrazenia, r:.:d w Twoim w, rey padia nie
ma sensu fub jest bezuzyteczne, po prostu zignoryj to”. Wiele uwagi

musicie podwigcic ,wychodzeniu 7z fantazji” _,:..\_<<<:3n kolejne _:\<

powrotu do tu i leraz.

7

Twdreza ekspresja za pomocy rézuych grodlkdw. Nie ma ograniczen
w o tyny, co moze byd stosowane, by wspomoc eksperyment. Najezescie]
stosuje sie picra, olowki, kredki, farby, plasteling, samoprzylepny paj
.__:: koraliki, pluszowe zabawlki, rogliny, przybory kuchenne, 7y WNosc,
stare czagopisma, przedmioty przeznaczone dla nie mowlat, wode i _i:;
sek. Dodaj do tef listy to, co uwazasz za wskazane. Niektorzy te rapeuci
korzystajy w swych eksperymentach z wielu réznych materialow. Inni
wola, o ey eksperyment jest ezesgei dialogu i nie stosujg zadnych ,rekwi-
zytéw”. Nie ma tutaj dobrych ani zlych rozwigzan; nalezy stosowad o,
co jest zgodne z Twoim

’

b

tylem pracy i co odpowiada klientowi. Jesli
wykorzystujesz rozne sprzely w czasie cksperymentow, warto zastanowic
si¢, czy trzymad je poza zasiegiem wzroku, na ﬁ_‘ﬁ;a;; w szafie. Scho-
ane stanowig czesé pola terapeuty, ale juz nie pola klienta - dzieki temu
nic nie zakldea procesu. 7 drugiej strony umieszezone w widocznym
miejscu moga stymulowad klienta i zachecad do cksperymentowania.

BUDOWARNI EESP _;,H,L 11

Jean nie moze wejsé w kontakt 2 doswiadezeniami 7 dziccinstwa, jest

oderwana ..:__ nich i ,dorosta”, gdy mowi o bardzo waznym okresie
poczucia braku kontroli nad swym zyciem. Terapeuta podaje jej papier
i keredld, 7:%:::35 by napisala

imig duiccieeym charakierem pisma,

poslugujae sie lewy reka, a ::, ;:::::Zc; P
chichocz

Jean poczatkowo
borykajge si¢ » zadaniem, a potem spontanicznic wehodzi w
kontakt z niewyraZzonymi uczuciami zwigzanymi z lym okresem swego
dziecinstwa.

Praca ze suem. ,Perls traktowal sny jako swoista dodatkowq premie,

wopostact eg, .:.c:r.:::i: wwrelkazu, kidry mawi
i Ty } Y

. nam, gdzie H:M:_,.,_:;:._c
wrelaci do nas samych i olaczajgeego Swinta aklualnie sie znajdujen
Podezas gdy Freud nazywal marzenie senne »krolewska drogg do nie-

swiadomuodci«, Perls okredlal je jako »krolewska droge do integracie,

oy widzial w nim _::N:;:;,f“ odzyskania zagubionych czesc osobowo-

sci i stania sie calogcin” (Ann Faraday, 1973). Wielu prakiykow Gestall
podirzymuje przekonanie, ze w

zystlkic aspekty snu stanowia projekeje

pewnych aspekliow osoby snigee]. My nwazamy, ze mozna wyroznic pied
rodzajow sndw: (1) powigzane

codziennymi aldualnymi wydarzentami;
ten rodzaj sndw moze pociggnad za soba rozwiazanic problemu, skupi

nie uwagi na pewnym zagadnieniu, dwiczenie i potwierdzenie ukrytych
::5,?,_::9.* i sukcesdow, wyladowanie nicujawnionyeh dotad uezud; (2)

rozwigzujace wole ﬂ.«?:r;_.e\;._..5 przeszie problemy; tutaj sny moga pomaoc
poprzez dostarezenie brakujgeyeh rozwojowych powigzan, zintegrowanie

fraumalycznych ﬁ,:,..,,:a_.‘,:,r,wx:_,, ey uznanie za wlasne
tow wlasnego ,ja”; (3) przygotowuji

i

wypartych aspelk
ce do przyszlych zdarzen; (4) wspol-
ne wielu ludziom; (5) dotyczgee niezwyklych praesyd i ziawisk nadprzy-
rodzonych (patrz Fish i Lapworth, 1994).

Perl

Straktowal kazdy aspekt snu jako czesc osobowascl snigcego.
Tal wiee prace

ze snem dolyczy ponownego uznania za wlasn
i odzyskania tych czesei Snigcego, ktore ulegly projekeji na osoby
ioprzedmioly wystepujqee w :;: inie. 1 tak osoba, ktora éni o
podrozy samochodem moze eksplorowad bycie samochodem, dro-
gd, migjscem przeznaczenia, okolicy, predkosciy itp. _,:_,_: prosil
osoby pragnace opowiedzied swéj sen, aby przedstawily g
teraznie)s
zywe i

CrASI
sy po Lo, by ponowne doswiadezenie go 3;: rownie
intensywne. Umozliwia to rowniez uznanie za wlasne
roznych jego elementow i powigzanie ich z akiualng sytuacjy fycio
wiy snigeego. Na przyklad: Jade 2 Londynu do Glasgow. ,*,,JVw.A,M_M_ W

:,
i

niebieskim aucie. Nie mogg znaleZ¢ pldwnej drogi, ale nie mogg
zalrzymad. Jestlem zmeczony

"

Ter

¥
]
i

widze znak drogowy
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jA40 PFOMOC PSYCHOLOGHIZMA W UJECILE GESTALT

pie mowic zbyt duzo o eksp rymencie, ani tez nie Kierowad energii zbyt
szybko 7 powrotem w inne eksperymen _u,.,w\. S_.x.,,_;. moment ._,A_:_:z ﬁ,.:,.,:,::_,xv?
wa, Zaninm nie pojawia sig nowe doznania. Czesto w czasie wycofywania
si¢ nadal nadaje snaczenic swemu dofwiadezeniu. Blekty tego mogg

stopniowo pojawiad st wociggu nastepnych dni Tub tygodni.

i

ze przykiady eksperymentow

\ . . ,

W ?:i.,ie.cr Pray kladach zapisow sesji terapeutycznych zastosowa-

no roZng czcionke dla wyroznienia :,VN:./:_,& u.ﬂ.::,::E »%m_i:.v\_‘:c:\e:. W

pierwszy przykladzie eksperyment pojawia sig w naturalny sposob be.

H:‘.::\,.,_,_J\ specjalnego negocjowanta Tab ,f_‘:_ niowania. Terapeuta podaje
po prostu sugestie, na ktorg Klient reaguje.

Simon
Simon opowiada o przy wotowaniach do koncowego egzaminu.

doznania i rozpoznanie wylaniajacej sig figury

GIMON: Killku 7 moich przyjaciol zdaje egzamin w lipcu. Wiem, Ze
,J . . o o ) » . ) ; .
ez, moglbym. Chee go zdawad. Moi instruktorzy mowia, ze

jeslem golowy, ale ja zhyt sig boje. Moze nie jestem napraw-
de gotowy. Nie wiem, co najlepiej byloby zrobic. To pray-
darzalo mi si¢ rownies poprzednio. Hekro¢ mam zdawad
duzy test ogarnia mnie niepokdj i nie wiem, co robid.

TERAPEUTA: To wyplada na typowe dla ciebie — kiedy jestes w stresie

oparnia cig napiecie i niepokoj i nie wiesz, co robid.
7 :

S5IMON: Tak, wlagnie tak.

TERAPEUTA: Zdaje sobie sprawe,
napigte i skurczone. ,

struna, kidra zaraz peknie.

e twoj oddech jest plytki, a cialo

SIMON: Czuje sie

gcena i planowanie
wyostrzanie figury

7 tg swiadomosciy i zobaczyl, ezy

FERAPEUTA: Proponuig, bys pozostal e w ciele,

naprawde mozesz ¢ZUe napigeic W |
y i Tv staic sie bardyie] doo:a
OK, czuje, ze to sie nasila, gdy ..,r:.w m“r, bai ﬁ.mw_ﬁ Swiadomy,
to tak w.:»e;\ Ja _‘.:_:ssar_,w cheg cos zrobid, mam fo
€ (¢ .« . .
energie... .

SIMON:
caly

BUDOWAMIE EXSPERYMENTL T4 ]

aproponowanie elksperymeniu

TERAPEUTA: Mdwigc to, siedzisz zupelnie s
jesli jestes nig zainteresowany.

SIMON: Tak, a jaky?

TERAPEUTA: Wslan z miejsca i zacznij chodzid tam i 2z powrotem.

hrokoinie. Mam propozycie,
. T

dzialanie
(Simon zaczyno chodzic dziarsko tame 1z powrotein)

“

TERAPEUTA: Jak sie teraz czujesz?

SIMON: Cruje sie silniejszy, tak jakbym byl bardziej opanowany.

TERAPEUTA: OK. Chod?Z nadal | powiedz mi, o czym leraz myslisz
SIMON: Ze nie cheg, by ten egzamin mnie wykonczyl, ze chee byd
Opanowany.
TERAPEUTA: Twdj glos brzmi silnie i przekonywajaco, gdy mowisz:
,Cheg byd opanowany”.
SIMON: Naprawde?
TERAPEUTA: Tak. Pytasz, jakby$ byl zaskoczony.
~HIMON: Nie widze siebie, jako osoby silnej czy opanowancj.
TERAPEUTA: Skad sie to wzielo? ,
SIMON: Zawsze jako dziecko myslalem, Ze mdj ojciec wie lepiej.

Nigdy nie pozwalano mi si¢ z nim spierad. Zawsze b

OpPANOWANY.
FERAPEUTA: Czy to opanowanie dolyczylo rowniez egzaminow?
SIMON: Q, tak. Pamic tam, Ze kiedy zdawalem egzaminy
dredniej, powiedzial mi, ze powinienem dostad lepsze oce-
ny niz maéj brat. Przestraszylo mnie to, gdyz nie bylem zbyt
dobry w niektérych przedmiotach, odezuwalem wige ogrom-
ng presjg, by sie starad i wypasd lepiej, niz bylem w stanie.

rszkole

v
Balem si¢ coraz bavdziej i nie moglem sig uczyd.
TERAPEUTA: Co cheialbys powiedzied ojeu, gdybys madgl cofnad czas i
porozmawiac z nim?

kontakt

SIMON: (praestaje chodzic § zaciska pigscl) Zostaw mnie. Pozw ol mi
zdawad egzaminy po swojemu. Zrobie, co bede mogl (pa-
trzy na ferapenly). Tak, cheialbym mu to powiedzied. Widze
wyraz jego twarzy. Wolalby nie slyszed czegos takiego, ale
nie dbam o to.

-y

TERAPEUTA: Jak czujesz si¢ teraz, powiedziawszy to, co cheiales?
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TERAPEUTA: Jal

TERAPEU

TERAPLEUTA: C

Tdd POMOU PSYCHOLOGIC PGESTA

TA W OULEC

MOLLY: Mysle, 7e bal sie tak samo jak ja i ucieklby,

myslisz, co moglyby zrobic

gdyby moglh.
araluchy w Ameryee

Poludniowej, gdybys je tam spotlala?
Mam nadzicje, ze zwialyby.

Co najgorszego mogloby nastapid,
::
No, jesli najgorszy rzeczy
mysle, ze przezylabym o jakos. Gdybym zobaczyla, 7e

MOILLY:

FERAPEUTA: wia

gdyby jednalk ni

MOLILY byloby zmoczenie majlek, to
jest ich duzo, moglabym nosié dodatkowq parg w torbie.
?::; 2.

o/ pewnoscig moglabys. Albo jakis
szkoda, ze wledy nie mialam lakiego sprzymicrzenc ?_ﬁ

drodel owadobdjer

MOLLY:

7y moglabys dokonczyd rysunck na tablicy tak, by skon

t..f e prace w sposdb, kKtory ci najbardziej odpowiada?
MOLLY: .:,. :::: 2y rysunck karalucha 1 dodaje osobe, ktora atakuje
vo z ogromnyn obrzydzenicm. Dorysowwuje karaluchowl twarz

& Q.?,_\\ﬁ:m..:: \:Am::,:LE:: orgs Z::\.\: H :Z:ﬁ sf:\a:\\‘:;d\. N

osobie).
{(smicje s

igy To fantastyczne.

TERAPEUTA: Jestes fantastyczna.

wycofanie si¢

Cwiczenia -

Froponujemy, bys dwiczenia teraz, po to, by pozostad w
kontalkcie 7 wlasnymi a potem wykonal je
ponownie po przeczylaniu nastepnego rozdzialu. Pomysly na ekspery-
menly pojawiajy si¢ na gorgeo, gdy je dnostka dogwiadeza ukierunkowa-

wykonal toe

twarezymi zdolnosciami,

nia swej energii, tego, jak moze by¢ ona blokowana i w jaki sposob
uwolniona, Dlatepo trudno sugerowad dwiczenia w tworzeniu ekspery-

mentow. Niemniej podajemy tutaj kilka propozycji do wykorzystania.

wjakim nalezy przeprowadzic eksperyment
Korzystaj z wideo, jesli mozesz.

Cwicz okredlanie momentu,
jego :.,‘,%:\ AE,_;:&.%. postaci w lelewizji.
v lub sztuke i zwrod uwage, § osoba blokuje swaj

przerywajgc kontakt, poprzez ::;,F::_: postac itp. Za-

Obejrzyj fil kiedy jaki
drowy _:4:@:_;.
trzymaj film i wyobraZ sobie, jaki cksperyment zaprojektowalbys dla tej

osoby.

Skorzystaj 2 pomocy innego :,,.,,\.c_;f._::ﬁ. treningu i kolejno mowcie |
i . Potem 1_.5;:57: ujcie najbar-

stuchajoie. Rozpoznaj chwile duzej ener

LW AN B :_,,.::,,:_, fdi

dziej odpowiednie eksperymenty.
upust przeczuciom i

Gdy nablerzecie _:;A,.‘::,ﬂf ichie, dajcie
tuici. Pamietajcie, by ¢ metode fenomeno-
logiczna, tak byscie byli olwarci na szeroki zakres ::,Q.:,_Ei T awiazanych
pojawiajgeymi

slosowa

siQ figurami,

kKonico wyprdbujcie dwa eksperymenty dolyerace wia
mozliwosgci,

snyeh gvanic i

hal

Czy odpowicdzialed

> feraz, w Tobie?

Codzigje sie
:f.;:_w mysli, do

M: _;,;;.;::: 2 DOMOCY
lawaniem odpowie-
dzi, uwe .,w_..;,._,r?:..,:,. wszystlkie tray pozostale _::_x,__::x ol

Znan czy d

inlan? Bksperymentuj 2

LORCZYSZ Uz ten

mentuj ze

rozdzial. Pomysl, co zwykle zrobilbys ter

zupelnic ttnego!

zrobieniem czegos
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Drugi wymi
Sama swiadomosd

to zwigzel pomiedzy Swiadomoseig @ dziataniem.
, zhaniem Polstera, prowadzi do skondensowania ener-

i, L implozywnos 1”7 fub oddawania si¢ marzeniom. Podobnie 1 samo

_i:r::: - ber dwiadomodel jest mechaniczne, bezcelowe i nie przynosi

vadowolenia. dwia-
domy, 7 dzialaniami, ktore mogy temu towarzyszy¢. Moze lo by¢ zatem
swiadomosd jakiegos uczucia i sposob jego wyrazania - tak jak w powy?
S7ym t?i»?;x.t dolyczacym smutku. Terapeuta moze réwnie? zachecic
dienta do policzenia lego, o czym mowi, z dzialaniem pozornie niespoj-
nym ub nie majacym zadnego zwigzku 7 przedmiotem wypowiedzi.

i Rozwazmy nastepujacy _:Sinr:_ Joan :t:::;;; o trudnosgciach
mezem, kiory cheialby sie 7 nig kochad wowcezas M:,_% ona nie ma na to
ochoty. Gdy analizuje t¢ kwestli, bardzo starajae sie uwzgledniad stano-

wiska obu stron, jej alos jest calliem spokojny i _.x»,hf,,,)%‘ Terapeuta

Terapeuta pomaga dientowi powigzad to, czego jes

zauwaza, ze mowige, Joan

by troche wzmocnita fen ruch. Gdy Joan zaczyna mocno slrzepywad
ﬂ,;.x“, 7. siebie, natychmiast staje sie swiadoma swepo uczucia zlosci. Pod-
noszac glos, mowi L Zostaw mnie!” § obiema _‘:_A::: olrzepuje .;,__:.:;::2.,

veustannie otrzepuje dlonty spodnice. Prosi

energicznym ruchem. To dziatanie pobudza kolejny watek dwiadomosci.

Joan przypomina sobie, jak zost tala osaczona i molestowan:

_:.N.a_.\. .m,.,w,_‘—:_,:m

przeradza sie we wicieklosd, w miarg jak

chlopeow w szkole. \,r::
slownie i fizyeznie broni sig w sposob, kidrego nie mogla zastosowac
wezesnief.

Powyzszy przyklad rokazuje
polaczona z nieswiadomym ;\r:;::.:_ a nastepnie ze Swiadomym dzia-
laniem, ktore prowadzi do poglebienia sig swindomosci. W dalszej czesci
lego rozdzialu znajdziecie wiele eksperymentow, kidrych celem jest za-
ciednienie zwigzku _::E:.,i.\% swiadomaodgceia t dzialaniem.

Trzeci wymiar lo zwigzek pomiedzy abstraklem a szczegdlami. Za-
sadniczo abstrahowanie oznacza uogdlnianie szezegolow w postaci pod-

.ok swiadomosd poznawceza zostaje

sumow ujgcego stwierdzenia. Uszezegolowienie oznacza natomiast opisy-

wianie :_;:,Q..:.xi%: elementow doswiadezenia, sytuacji Jub wydarzenia.

Polster posluguje si¢ analogia do rdznicy migdazy a:x;x_ii‘: i jego

_<_,:7,_:. Podkresla, ze nie mozna uprawiad terapii, postugujqe sie wylgez-
e tytulami. Stosujace uog rolnienia, klient 4

,.<.._,5_::,,, na pla: :h)i::, abstraklu, |, przyjmujy puste i _g:.\‘:::v wy-

ze wicdzg nawzajem to, co majg na myshi. Proszac

terapeuta Mo omawiad cos

jagnienia” i zakladajac,
llienta, by byl precyzyjny - na przyklad mowige do Johna: :7\::)\:_«? 70

:?:4

sra na ciebie. Co to dokladnie znaczy, jak on sra na
¥ .

ciebie? sklaniamy go, by _:.E.,m:: uzalad sig w stylu ,czyz to nie jest
okropne”, a zaczal opowiadad swojy prawdziwag hislorig, ktdra prayda-

- przychodzii

__ ,_: MENTALNE SRODOWISKO 148

rzyla sig wlasgnie jenin, te, kidra zawiera jego

o prawdziwe uczucia i mysli.
¢

|
lstera, odsylamy do ksigzlki

Jesli cheecie przeczytad wigce] o koncepcji
Loery person’s Iife is worth a novel (1987).

Warto wszakze pamigtad, ze prawdziwa bywa niekiedy rowniez
sytuacja odwrotna. Czasami klient gubi sie w plataninie szezegdtow, an
gazujac w lto wiele wlasnej energii, a takze energie terapeuty. Mamy tu
do czynienia z przypadlkiem, gdy ,zza drzew nie widad lasu”. 7:_.5\,.:::
jest, gdy w takiej sytuacji terapeuta ulatwia poslugiwanie sig abstrahows

niem. Brian, na przyklad, méwige o zngcajgeym sig nad nim ojeu, ujaw :r:
tendencje do defleks ,\i:m_;\c_‘_ uczud i dzialan poprzez koncentrowanie
sig na szezegolach, Terapeuta poprosil LJPowiedz swojemu ojeu -
wjednym zdaniu - co _,:r_cxc ci zrobil”. Brian zamilkl na chwilg, a potem
kizyknal glosem pelnym rozpaczy: ,SKRZYWDZILES MNIE!.

Intensyfikowanic doswiadczenia

Warto pamietad, Ze zawsze, gdy proponujemy cos klientowi, doko-
nujemy s przerywamy proces i sklaniamy do uswia-
domienia sobie doswiadczenia. Tak jest zawsze, gdy _::_Q::E,:E decy-
zje o skupieniu si¢ na stowie lub wyrazeniu, gdy zauwazamy ruch czy
komentujemy cos. Kazda _«:‘:—,.:E:%_‘ by klient zrobil cos inaczej, w;ﬂ
zachety do eksperymentu. 5

3

woiste] konfrontacji -

sposaby zachecania mogy by bardzo pros

@ POWI

v to jeszeze raz i badz
powiedz to (lub to

Swiadom tego, co mowisz;
stowo czy wyrazenie) glosniej;

@ zalrzymaj sie i powiedz (o jeszoze raz;

wei oddech i powiedz to;

@ powiedz

toby;

wstan i powiedz Lo;

&

, wyobrazajac sobie, Ze on (ona, oni, matka) stoi praed

TC_QS:N na mnie _,JC;LCLN to.

mterwencje | mogaq wywrzed
sam skutek, jak prawdziwa konfrontacja. Nalezy je wprowadzad 7

duzym wyczuciem.

Nie zapominajcie, ze lo naprawde silne
taki

Skupianie sig
feraz
:77..*:» ~..< moen _<

na aspelktach terainiejszosci — tu i

skoncentrowane

na pewnych aspektach obecnego i
chowania klienta sluzg, rzecz jasna, wzmocnieniu jego kontaktu ze swia-
fem.

n:;:2r:r%?. o Llym, jak si¢ czuje, Malcolm caly czas wpatruje
_;:::E. Y inie ubrzymuje > kontaktu wzrokowego z terapeuly. Hksperymen-
ty, ktdére moglyby wzmocnié kontakt, :_:::: { np. prosbe o to, zeby

1C W

3

4
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[54  pOMOC PSYCHOLOGICINA W UIECIU

MYSLENIE T ROZUMIENIE

Niekiedy Tudzie sy talc uwiklani w syltuacje, ey wreez przytoczeni
nia, ze A.\..:WM,W\ 7. nie radza sobie. W takich okolicznogciach roly terapeuty
lentowi mozliwoscl klaryfikacji mysli. Dla jednej osoby

jest stworzenie
mosve Lo oznaczad rozszerzenie zakresu mysdlenia, dlo innej uczenie sig
porzadkowania fub odrzucania nieistotnych kweslii. .
Terapeuta prosi Jamesa, kiory podaje chaotyczny opis cyklu .,.;‘/::cr
) jepo

zachowan, o narysowanie na tablicy diagramu przedstawiajac

sytuacje. To graficzne ujecie pomaga i i klientowi, i terapeucie ...‘__
::.2 perspeklywy. Dostarcza rowniez wy, 5;: w Lo,

,.Nn;,_ na

< James

sytuacje
sam przyvezynia sie do ulrzymywania sie problemu

UCZUCTA
Wiadciwe wyrazanic uczud jest waznym aspeklem zdrowej
samoregulacii

sulacji. Niemowleta spontanicznic dokonujy takiej
Zaje swe emocje. Brak odpowiedniej v rakeji opiekundw na okazywane

. Wyra-

preez duiec emocje powoduje, ze wielu tudzi nie vjawnia swoich uczuc,
W oidealnym przypadku zdolnosc do mydlenia i przezywania uczud
nzupelniaja sie.
Ahmed nie |
mimo ze czuje sie )
muzyke klasyczng, _:.;:_:; prosi go o przyniesienie nagran, ltore

S

3

stw stanie plakad po swej niedawno zmarlej sioslrze,

srzepelniony Zalem. Wiedzie, ze oboje 7 siostryg fubili

&y

najbardzie] kojarzg mu sie 7 siostry.

DZIALANIE

Dziatanie zgodnic z naszymi myslami, uczuciami
istotnym elementem holistycznego funkcjonowania. Elksperymenty prze-
E.:E,.\:_i::_ w pabinecie terapeuty, a takze poza nim, mogy okazac sie

t_.,;w::,,i5:: jost

pomocne, gdy dzialanie jest ograniczone fub znicksztalcone.
Anne i jej terapeuta wypracowuja program stopniowego wydiuzania
sposob 7 poczuciem braku

podrozy, by mogla poradzid sobie w ten
bezpicczenstwa podezas jazdy pociggiem. 7. powodu niepokoju Anne

clsperyment jesl zaproje _L::::J tak, by obejmowal posiadanie rzecry

:A},__H:.,;\E::E of bezpieczenstwo”, wybrane] przez nig w gabinecie ter:

peuly, ktorg bedzie mogla przy sobie nosic.

FIZYGZNA SAMOREGULACTA

Fizyczna ekspresja jest sposobem komunikowania sig 7 innymi. Jej
4

i

ograniczenia i .\_:T:_St:_: prowadza do oslabienia kontaktu i zubozajs
9 7

¢ L. . .
nasze refacje 2 innymi.
zaczynala odzyskiwad sily. Mimo 7e osiggnela wiele

,Jn,_di._

lelicit
emocjonalnym i poznawcezym, postawa jej ciala ciagle odzwierciedlala

FRSPERYM

niewlasciwe zahamowania. Opracowany dla niej eksperyment uwzgle-
dnial przyjmowanie rozmaitych rodzajow :mE.Z:_E.E postawy i
zmiang mowy ciala

ala i

K, by harmonizowala z nowo odkryty silg.
Czasami zaburzenia fizyczne] samoregulac)i wymagajg pomocy die-
tetyka, osteopaty (kregarza) i innych specjalistow.

DUCHOWOSC
Ze wzgledu na swe zakorzenienie w veligii i filozofii Wschodu

podejscie Gestalt moze byd narzedziem :_::\;:&:,5?5: klientowi pozna-
wanie roznych

spektow jego duchowego rozwoju. Wigkszos$e klientow
musi najpierw skupid sig na .f,?.::;:.: dla siebie podstawowych, zanim
bevpiecznie bedyg mogli przeniesd uwage na stosunkowo malo znany
wymiar ?‘_:m? rsonalny.

Chod¢ Peggay pracowala nad swym Zalem po stracie malenkiego synk
jej wiara :_c.,,,,az zachwianiu. Wjednym z proponowanych joj eksperymen-
tow miala przyjac na siebie rolg Boga i
o swoim synku. W czasie ¢wiczenia

kontakt z Bogiem i zaczela konta

7 Jego pozycji mowic do siebie

zdala sobie sprawe, ve ulracila
lowad sie 7 wlasng projeke

Promowanic samoaktualizacji
Wiele v naszych dziecigeych aspirvacyi pozostaje w ukryciu pod presjg
i w obliczu oczekiwan ze strony srodowiska. W czasie sesji terapeutycs-
nych klienci mogg podejmowad eksperymenty, aby odkryd dawne marze-
nia 1 osobiste mozliwosce.
David poszed! w glady ojce

i zajgl si¢ architektury., Odniosl
finansowy, ale nie byl szezesliwy., W trakcie terapii wyobraza sobie, ze

znow dorasta, i _:,5\,_”1\,:::: mu sie |

sukees

swien okres w o zyciu. Mial wowez
szes¢ lat 1oogromng przyjemnosd sprawialo mu urzgdzanie wlasnego
ogrodka. Odkrywszy

wa zapomniang milosé do ogrodnictwa, David

przekwalifikowuje sig i porzuce traclycyjng architekturg na rzecz arvchi-

tektury krajobrazu. W nowej pracy
rawodowe] salysfakcji.

ziajduje nieznane mu dotad poczucie

Promowanie wyboru i mozliwosci

Wszystkie eksperymenty opisane w lej czes

stwarzajg nowe mozhi-

wosci. Za kazdym razem, gdy klient prébuje zrobid cos inaczej, pracko-

nuje sie o istnieniu ::;x.: opcii. Jedna 2 podstawowych rédznic pomigdzy
klientem a terapeut a polega na tym, ze ten drugi nie jest ograniczony
zamknielym ?..»,.ﬂ_c:_ mozliwosei dostepnych klientowi. Dobry terapeuta
moze tworezo skonstruowad takie elksperymenty, ktore pomogg klien-
towi poszerzyd repertuar sposobow na efektywne Zycie
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Ihe POMOU YUHOLOGRIZNA WL LECIL

Michael stol w obliczu decyzjic opudcic

zone lub stracid kochanke. W
frakeie zglebianta tego dylematu terapeuta proponuje, by odegral w

gabined qe scene pojsc in droga,
i i

to zycie 7 kochanka, druga

Ktora na koticu rozwidla sig. Jedna 7 odnog
dalsze pozycie z Zong. Tdac jakis czas kazdy
2 droy, klient ma wyobrazad sobie swoje d ”,?/%:r,,xc_:: i skdadad 7 nich

relacje.

Slwarzanic syltuacji, kior
Ze wzgledu na okolicznosct, w jakich 7

wzinocniq untiejelnosci
zyjemy, wickszosé z nas nie
miata okazji dwiczyd i orozwijac ::,_f_:_f: pozadanych umiejetnodei.

terapeuty  jo

abinel stoodpowiednim miejscem do rozpoznania tych

umiejglnosci, a nastepnie do ich dwiczenia i rozwoju,

W ﬁ.x:.,:c SOTHCe) dyskusji lub sporu Maureen nie jest w stanie zabrad

.;:t: n W :Q< C;f :\::/c :,.T_:n:;:::; W :,\_;p_ hc::_._:,J.N;r.: c_‘..‘;:v.

takich jak odgrywanie roli politycznego przywode

rymel :.::f:
CAAS ;155\ partamentarnej czy wypowiadanie swej opinii wobec

+ pod

Lol

perta”, ktorego wyohraza sobje siedzacego naprzeciw.
N:::; anie niedok ::ﬁi::} I spraw
7;/11 by¢ wiele takich sytuacji z przeszlosci, ktdre wymagajg za-

mkniecia, zanim bedziemy mogli W«:_,_ﬁ,\::,,._n caly energie
zym. Pisalismy juz o tym wezesnie}.

sprawom lter
liksperymentowanie pod kie-
y jest jednym vz _:_::,:.n,_x_c_ prawdopodobnych

Zniejs
runkiem Jerapeuty
how dochodzenia do wiadciwe o zakonczenia

SPOSO-
domkniecia.
Sharon zaluje, ze nie mdwila swej zmarle] matce zardwno pozytyw-

jiak i negatywnych rzeczy

354

nych, Terapeuta proponuje jej wyobraZzenic

sobie matki na lozu smierci i powiedzenie jej tego wszystkiego, co

[l

wezesnie] nie zostalo wyrazone.

Joan odreagowala we wezednicj opisanym przykladzie swe doswiad
crenie Zwigzane 7z mol szkoly.
Wezesnie, w realnej sytuacji, bala si¢ 1 wstydzila. Uciekala, nigdy nic
mawiae o tym nikomu. Ten incydent przyezynil sig do tego, 7¢ dorastala

stowaniem przez grupe chlopedw z jej

bojac sie dwiala - szezegolnie mezezyzn — A._:.;f;z:‘:r,ux:r? poczucia
i ujawnila swa wiciekfosé na molestujacych ja
scene mowienia o wszystkim swemu nauczycielowi.

Stanowilo to poczatek znajdowania przez 'nig nowego poczucis

bersilnosci. W czasie sesj
1

chlopedw i odegral
mocy.

Odrabianie deficytow :vzl::\czz\n:

Jako dzieci czgsto ?,,f,.:i_:v\ zmuszani przez doroslych do prayspieszo-
nego Jub opdzZnionego osiggania naturalnych etapéw rozwoju. Prowadusi
to do powstawania obszarow deficytow, kiore krepujg nasze dorosle zycie

FRSPERYMENTALNE SRODOWISKO 1HY

i ograniczajg swiadomosd niezbedng do Kierowania rozwojem w wicku
dojrzalym. Na szezedcie terapeuci majy dodwiadezenie i rozumieja
dziecitistwa i potrzeby ro
okredly obszary def

stadia

wojowe w kazdym z nich. Rozpoznaja wigc

i i zaproponujy odpowiednie eksperymenty.

Z powodu wady stawu biodrowego Adrian spedzil czesé swego
dziecinstwa w gipsie, Jako dorosly zdaje E;:c sprawe ze swej ograniczo-
nej ciekawosci wobec dwiata i innych ludzi. Terapeuta proponuje mu, by
zadawal czlonkom grupy pytania, jakie przychodza mu do glowy, a takze
by wrorem dwulatka zbadal zawartosd spizarni.

Podsumowanie

W rozdziale 1
ned jako terapeuta

B4

stopniowo wprowadzad eksperymenty,

ym dokonaligmy przegladu eksperymentow. Powinie-

“: awdzajac za

ich pomoca, czy Twoje sugestie sl wlasciwe. <<<_ orzystuj informacje
, zwrotne od klienta jako wskazowki dla siebie. Kiedy zaznajomisz sig 7
g metody pracy, stwierdzisz, Ze niektdre eksperymenty przebiegaja m_\.<7
ko i fatwo, zas dwindomodd klienta i dostrzegane przez niego mozliwosc
natychmiast i nicodwracalnie rosng. Czasami, jednalk, jakis A,_.P%:Ei
zachowania, nawyk myslenia i odezuwania sy tak gleboko zakorzenione,
ze eksperyment ,.<.<.ﬁ_%r‘_ES\ na udany zdaje sie nie przynosic zadnego
efektu, a klient wraca do punkiu wyjscia. Wazne,
zniechecali sig w takiej sytuacji. To, co sie¢ stalo, nie oznacza, ze lerapeuta
jest kiepski, ani tez Ze klient nie dosdé sig staral. Niektore z naszych
najbardzicj trwalych zaburzenn wymagajy powolnego i uwaznego dziala-
nia. Eksplorowanic majgce na celu zwigkszenie swiadomosci wymaga
czasu, eksperymenty beda musialy by¢ powtérzone w wielu formach,
zanim klient tanie sip wolny i bedzie méogl byé tym, kim che
Cokolwick wyniknie z eksperymentu, nie powinno by¢ oceniane jako zle
_:r;:_,:.,_«iz_:,;,:‘:m_,___.:»::5:..:::2_::E:a,xw.ETm__.__,::75;.

tym, kim jest.

by klient i terapeuta nie

ostatecznie

To wiladnie jest fascynujagce w ::5:,
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Miejsce terapii i klient

Terapeuta 7?::5;_ w ogrodku pomocy osobom, ktdre utrac iy kogos
bliskiego. Osrodek finansowany byl przez lokalne wladze i :?::S:
krotkoterminowi pomoc psychologiczng. Klientka — Alice ~ byla 58 letnig .
mezatky, zatrudniong na _:,_ elatu terapeutks zajeciowa. W wolnym
czasie pracowala jako wolontariusz w organizac : LPositek na kolkach”,
rdzie byla kierowcy. Alice miala dwoje dzieci — 35-Jetniego Zonatego syna
i corke Fiong, ktora zmarta niespelna rok wezesniep w ,‘,_\E_»,: 32 _.: Fiona
od dziecinstwa chorowala na padaczke, zmarla w czas ie napadu podezas
kapieli. Byla wowczas sama w domu.

Alice byla najmlodsza 2 czworga rodzenstwa. Dwoje 7 nich pocho
dzilo 7z malzenstwa ojca 7 jego pierwsza zong. Alice i jej brat prayszIi na
dwiat w o drugim zwigzlo. N Matka odeszla od ojea, zabierajge ze soba syna
i corke, gdy Alice miala okolo 4 lat. Poczatkowo Alice nie pamigtala lego
wydarzenia. Matka powiedziala jej, ze ojciec nie zyje. Dopiero wiele lat
poznicj Alice odkryla, Zze nie umarl. Opowiadajge o tym
stwierdzila, ze gdyby wiedziala, i ojciec zyje, moglaby sig z nim spotkad.
Matka >? udaru,

rape

zmarta przed 18 laty na skutek
> korzyslala wezesnie] z pomocy psychialtry ani terapeuty.

Preyszha ;: osrodka, aety7z _:\:f ala ;,,_:E,,J i nie byla w stanie

.
voja prace. Praypuszezala, ze jej stan wynikal z zaloby
J T .

> Przezywa lej Zaloby wilasciwie.
zdro-

f: stracie corli. Sadzila _.ﬁ.:z.:_:x\ 76
Poddala sie badaniom lekarskim, ktore potwierdzily jej dobry
wia. Mimo to czula ogromne zmeczenic.

Oto jak terapeutka przedstawia ten przypadek swoimi slowami.

ie studium praypadku.

y lanice §

Autorzy dzigk
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WCTIOL YOTCZNA WO LHECTH

PORMOC

' ;::;?:f_. zucia sie szezesliwvg, Slwierdzita, Ze nie ma

W f:::.: o ) . N
W _::::: o7 okresu szedciu mies

po rozstaniu z ojcem.

‘.;;:/;_. L. . . . ..
cieyo Alice uzywala, swiadezyl o wysokim stopniu defleksji

fory s, jal

g a f.:, na przyklad, zaimkami | kios”, ty”, ,lo”. Wezesnie
Y UL VY . -
I felam decy 7] ., by nie _,,:.:u:,, jej bezustannie o uzywanie stowa ,ja’”.

yWijele . .
podjs X ?_/; ?:a arzajgca sie interwencia postrzegana bedzie jako
Crutany, 7e

cama w sobie ::,,.,yw_;_;, tanowid ;c:cr,,fr stuchalam wige i
) Z;ii, f._: tak, jakby Alice mowila ,ja”. Gdyby terapia byla dlugoter-
_.E.:ﬂ::‘.; A Loplabym 2_;:/‘5:,_.\‘? inferwencje odnoszace sie do joj jernyka
::::,w/..; :<< sasie drugie] sesji Alice powiedziala: | Jako male dziccko
detle j/w_, sie dosé holu w nie mozna sobie juz 7 nim poradzid”.
;:.\:_.H_./\H,.:,: _:..;,r:_‘::;.:\ e Alice przystosowala sie do swego srodowiska

ilepszy dostgpny sobie sposob: nie dopuszezajac do kontaktu
wo naj ‘ -
wlasnym dle

sawiadezeniem dzigki desensylyzacji i defleksji.

Retro \T lesja L . .
Naij 7 :._\_; destrukeyjnym aktem retroflelsii jest samobdjstwo. Ya
A 0y def iniuje samobojstwo jako :_:is:;_:& zabojstwo”, zag Perls

¢
v (198 .
lon Samobojstwo jest

{017) stwic wdza, e, substylutem zabdjstwa lub mor-
(1o O _::\_:EZ i 5:::_: stwa Alice mowila w czasie Urzecief sesji.
Wyobr it sobie, 7 stot _:f.:.,:;? krzyczacr  Nienawidze tego choler-

, ata, chee :;2..; A7 1 wyrazila ched 2;:,,;__:2:: .,::::7:7:
nese | ,./ L, 7o wdaje sobie sprawe v _c.,.:,: A:_‘ bardzo cierpi. Zauwa- -
_,Ad,“,\__ﬁd.ﬂuuw_,.,_\~ﬂ_, g, e W) glosie bylo wiele zlogcl, pdy mdwila o nienawidci
a

vaur
/ inla. \.F:E_:T.:.:: 7o skoro myse “: o samobdsiwie, moglaby
;:_.2.. ' .

Jec rowniez o tym, kto Tub co jg jeszeze zhosci. Mdwila o samobo 3]
U5 . : L. -
alku 1w grodku terapii, w czasic jednej z painiejszych sesji

derstwa”

_::i

:/.:.,._.._; _W_w“:_:w:;? 7o mysh samobdjeze pojawiajy jej sie znacznie rzadzie)
..i:;iz.:: wjaki Alice nawykowo dokonywala vetrotleksji
dolnosé do :_‘,,./:;:._Ed.,,: Sm,‘....‘,‘\_m,_:_: uezuc :Z.:: oezy m_ﬂ_:_.::,
sawsze s potowe do lez”. W ezasie rzeciej sesji powiedziala,
ezud zlosé 7 powodu xt:x:_:: w jaki :;:Q:,_/:,,r__ ja matka. Do
vwala w zwigzku 7z matky jedynie poczucie winy,

slwie

fnnym
T(;: WE nie?
._: placzu,

\,:\,:;
T,\. \

T; _::..(,

pntrojekeja : o o

Kiedy Alice czula smutek 1 wlasna _:5;:,,__,:,w.f,,\ w E:EE::‘<:,ix5;_

alo sie wie le przekazow, ktare ulegly introjekeji, na prazyklad:
_E_;::_ o twoj czas . Nie powinnam tego robic”. Szezegdlnie szlywne
.ZM:A_M/NJ\ ;::::22 troski o innych i robienia ,wlasciwych rzeczy”. W
ntroje ecie] ses)i Alice pr %_x::_: sig, 12 matka méwila jej, ze , powinna
Al.\;wwfw““cﬁ,_w”v\E.;Sa opiekowac sie Tudzmi; byc pielegniark
pojsc do pras;

(]

B “y ey T
nauczycielky”. |

siebie

OIS PRZYPADRU 167

Alice nigdy nie cheiala by¢ terapeuty zajeciowym. Nakazy matki mialy
taka moc, Ze wplynely na wybor jej drogi zawodowej.
Przekazy, klore ulegly introjekdji, ujawniajgce sie w wypowiedziach

&
Alice, wskazywaly poziom stosowanej przez nig retrofleksji. Jednostka
stosuje introjekty do kontrolowania zdrowych zachowai: :C M.‘:;,:::E
retrofleksji lezy toksyczny introjekt” (Smith, 1988, 5. 52). Uzywajac slowa
Ltoksyerny”, Smith ukazuje, jak pewne ukryle i jawne przekazy odbicrane

przez dzieci moga zalruwad ich zdrowy rozwoj.

Projekcja i profleksja
Podezas pierwszej sesji Al
innych. 7

_:‘:r,_,.,::‘..:_: wlasng potrzebe opicki na
Zaczynala od moéwienia o pacjencie, z ktorym pracowi ala, prze-
zywajacym zalobe. Wydawalo sie, ze Alice moze dad innym opieke, ktéry
jej samej trudno bylo :x%m_i_m.

Konfluencja

Alice opisala swoj .\./_»‘.35,;,:, 7 corly. Rozmawialy ze sobg codziennie:
od Fony r%_::.,v sie pied minut samochodem. Fiona przywozila do matki
swoje pranie i korzystala z jej pralki. €

adam, 2o tuta) Alice przejawiala
konfluencje. Patrzace na druga sk d,w::m,m Alice podejmowala decyzje jako
dziecko, stosownie do izolacji, w jakiej si¢ znajdowala,

Jake ﬂ__icc_i. preebywala woezasic wojny w Londynie. Majac 11 lat
myslala o

amieraniu. Zdecydowala, ze bolesnym aspekiem umierania
bylaby rt::«,,mf,_:.i‘,ﬁ pozostawienia przedmiotdw i ludzi, na prayklad
wozka swojej lallki czy matki. W czasie sesji przypomniala sobie, 7o jako

11-letnie dziecko postanowilar [ Nigdy nie kochad nikogo i niczego”
WOWCZAs umieranie

’

nie bedzie takie przykre. Perls nazywa taka decyzje
Lragedig neurotyka” (Perls, 1947)  Tragedia neurotyka nie w,._,: lo, 7e¢

nigdy nie rozwingl w sobie uczucia milosci, nie jest nig rowniez to, Ze
:_cm* regresji do okresu dziecinstwa, Tragedia ta polega na powstrzymy-

waniu si¢ od przezywania milosci, a ?é.xcf,,_ _,::ix_i na niezdolnodei do
i€ ,‘(;\._.zxz_;:h_.: (tamze, 5. 160). Wydaje sie, 2e Alice postapila whrow swej
wezesniejszej decyzji 1 pozwolifa m:T_c na _,:LQ,E_:,::C Fiony. W czasie

At

M_:,xf,rv.i,:::,,_ sesji zaczeta zdawad sobie sprawe, ze | jest zdana na samag

—co bylo konsekwencjy jej decyzji 7 dziecinstwa.
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FCHOLODCICZNA W OUTHCIY GESTALT

yrobov ale

rala zaloZy ¢ core

niany stol. Alice na szyje pickny naszyinil

sdala sobie sprawe, 2e Flony tak naprawde nie ma” | naszyinilk nie ma

na Cczym sig :::\;:_:.m. We dnie Alice «;E_x:_rr ze Fiona nie 2yje, niemnicj
sen bardzo jej sie podobal. Opowiadajac ten sen, wygladala na podniecony
_. s7.czesliwa

..\_:_::f s tald sen jest znaczacy, gdyz Alice wiedziala w nim, Ze
Fiona nie Zyje. W trakcie poprzednicj sesi ciagle spodziewala sig, ze corka

wrach, Wydawalo sig, ze Alice stopniowo zaczyna akeeptowad realnosd
.f.E:r.. straty.

Alice mowila dalej, ze robi rozne rzeczy bez ,;/ﬁ,_nx.\.c,..u: entuzjazmu.
Gy starala sig robid cos, na co nie miala ochoty, czula sie Zle: , Powinnam
robic¢ cod znacznie bardzie] rozsadnego... na przyklad jakies prace domo-
we lub cod bavdziej poiytecznego”. Tutaj Alice zaczynala odrzucad

emocionalnie 1 fzycznie preekazy, ktore w ciggu jej zycia ulegly

inlrojekeji, sprawiajace, 7e czula sig wartodciowa, jesli troszezyla sie o
innych: , Czutam sie jalowa i wypalona, jeshi nie _A:_:r:: nic dla innych”.
Spinelli (1989, 5. 11 ;v opisuje ja” w takim stanie jako , podzielone i bierne,

traltujgee innych jako podstawowy srodek na okreglenie

ozwalajgey

wlasnego statusu”,
Alice znow zaczela opowiadad o swoim dziecinstwie. W czasie po-

migdzy sesjfami przypomniala sobie nicjasno, jak ktog bardzo mily powie
v dorosly dziewezyng, wrdd do domu”.

dzial do nicj: |, Kiedy bedzies
Czula, 7e bylo lo wspomnienie jej ojca. Zdawala sobie sprawe z , pokrze-
piajacego uczucia”. Pierwszy raz w jej bieziqeej swiadomosei pojawilo sig
jakickolwiek wspomnienie o ojcu.

Nastepnie zaczela mowic o malee | \25\;:; chz
Wigczam tulaj fragment jej wypowiedzi, gdyz, jak sqdze, bardzo obrazo-

&
v

wo przedstawia nicktore v jej dos Erzr.i,: JZabiera sig je (Alice jako

nig wspomnieniach.

dziccko) z jego domu, otacza obeymi, zostawia, jest narazone na wiele
okropnych rzeczy, .a potem matka wraca, glaszeze cig po glowie i mowi:
»Tesknilam za lobge i vKocham cle«... zawsze bylam ,.E_f:_:w,x:: matce za
uratowanie mnie od czegos... ciezko pracowata, Zeby nas ulrzymad

i mowila, z czego musiala dla nas zrezygnowad”.
Alice powiedziala, ze w ciggu calego tygodnia byla zla na matke

w tej zlosei. Czulam, Ze zaczyna lepiej zdawad

znajdowala prazyjemnosd
sobie sprawe ze swoich uczud, Ta wzrastajaca swindomosé mogtla byd
skutkiem zakwestionowania tego, co uleglo introjekeji. Alice stwierdzila
rowniez, ze jestem jedyng oseba, za kldrg nie czuje sig :L_i,,:;/\:.‘;xi:,5.
Patrzac wstecz na ten epizod, sadze, Zze o byla prawdziwa chwila , Ja-Ty”
ta specalna chwila wgladu lub olsnienia, ktorej uczestnicy umacniajy sig
nawzajem w swoim unikalnym istnieniu” (Jacobs, 1989, 5. 29).

AT 0Pl

15 ?_ bym myslala, 72 nie ponosze za ciebie Zadnej odpowiedzialnodci,

, e M_Z:,_:.f.m.x.

Clé _;::«,_; oz powiedzialas, 2o

ludzmi w
musze mysled,

EININETE

zalobie, nie czuje, bym cod o byla winna... Nig
czego ona polrzebuje?.. Nie musze martwic sie o ciebie... Nie

jestem za ciebie odpowiedzialna, bardzo sig ciesze, ze cip widzg..

Po prostu praychodze tutaj i preez, godzing mowig o sabie.

Oczy jej pojasnialy, na twarzy pojawil si¢ usmiech i zdawala sig

prawdziwie rozkoszowad mysly,

wplyw jej radogei. Dla nas obu byla o specjaina

» nie jest za mnie odpowiedzialna. fa

takze odezuwal;
chwila.

Czewarka sesja

wysle, ve juz czas, by wrodila, Lo trwa wyslarczajy

LBylam dobra
dlugo. Nie wierze, Nc naprawde nie
plakalam w tym tygodniu, radzilam sobie w pracy..

Zyje.. Bylam strasznie dobra, nic
prosze, cny teray

.\v: .

moja corka moze wrocié?”. Alice byla przejela tym, Ze ciagle mysh, iz
Fiona moze wrocid, Podwigcitysmy sporo czasu na analizowanie ::::A_f
nego procesu zaloby i gdy o tym rozmawialysmy, Alic _\::e: driala,

chod sesje sq dla niej bardzo bolesne, to teraz moze mysled o Fonie ber

konjecznodel odsuwania od siebie whsnych wspomnien
wynajmowane przez matke jako opickunki dia niej

Pamieta ,ciocie”
jej brata. l'e ciocie bily ja
dodd ezesto). Miala ::\:ﬁ,:,_x:_.,w 5.8 r:; Crzesto 2z powodu jej moczenia
przenoszent byli do nowych ciod.

W otamtych czasach dzieci byly na podoredziu, gdy ktosd sig zdener

wowal, bil je. Gdy wslreini staray mezezyzni Tubili je dotykad, robili to”.
poruszenie. Powiedzia-

4 paskiem, gdy zmoczyla 1ozko (co zdarzalo sid

W omiare mowienia Alice ogarnialo coraz :i‘,_,\:f_x;

e mi o tym, co wywnioskowala — oloz musiala byd bardzo zlym dzie
kiem, skoro tak wicle zlych rzeczy ja spotykato. Opisala swoje rzy rozne
dziecinstwar rodzing i bezpicezny dom;  czasy Dickensowskie”, w Koy
LAudzie nie mogli ze mng wytrzymad, gdyz bylam bardzo zlym dziec
kKiem”; wreszcie szkole z internatem.

Patrzac na postep, kiorego dokonala Alice, mam wrazenie, 2o wspo-

mnienia 7z dziecinstwa hyly .\‘5,_%:::, Z jep nastrojem i pojawily si¢ w
swiadomosci 2 powodu proe zywanej zaloby. Daniel Stern (1985) omawia
zjawisko pamieci zaleZnej od nastroju, gdy /,)\E,:::_::::_ moga byd spro-

B

wokowane :::2::_Q.::E: okreslonego uczucia. Slawia ::5:3? P!
dzieci rozwija sig Lo, co sam nazywa :__:c:_::::\:: reprezentacjami
interakc)l” (represcitations of inleractions that liwoc been generalised — RIGs),

a 2;& wrazenie sytuacji, ktore i

ie elementem oczekiwan wobec

T

talo
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sic w jej przezycia. Myslalam o Jacobsie (1989) cytujgeym

:.:::::: musi poczud drugy strone relacji = strong pacjenta;

by dowiedzied sie, jak pacjent to czuje” (Buber, za Jacobs, 1989,

[ wlgezentd

T:_: [HI
Jotknad,

hardzo cigzka sesja dla nas obu. M ysle, ze mozna sig bylo tego

wzeledu na zblizajacy sie rocznice smierci corki Alice

T

3;:

odziewad 7.6

id

gsla se8]4 L o
W piedziele pe szlam na ,,,,,,,._,2? __.J\._: to .;_: mnie dodc proste... 2._‘&5
[as7c7 | posziam. Kupilam jej doniczke rézowych pelargonii”.
2 _E: " a0 minionej sesji. C i nie t:.g.? do pracy
Alice ::‘;, .:;:_:E Kolezanka prayniosla jej jakies kwialy i Alice ,zalala
._:__E:_“_.: w,\:_ am, ze dla Alice byla to ogromna zmiana. 7:c mogla juz
jo Lm0
dlu? .:__,M,:Vm_;_::Z kolezanki.
Wi

/\::,r_ se ostatni tydzien byl czyms w rodzaju... wiesz, w :_f__,m,:::,w
u bylo pardzo Zle. tak, jakby cos peldo, | :Cj.\ przecigto wrzdd”.
— “‘;\E,rgr ..c:_ﬁk_:z,w: na ostalnig sesje 1o lym, Ze po jej
pdy umarta Fiona. Zamiast jednal

¢

7

ula sie \:_/._.c_‘,q::.,.\

frymywad swej polrzeby ujawniania uezud i byla otwarta ne

::_:L_

/\_:_;_, . | Kk |
.y edly
ofezenit czula sie tal, jalewiedy,

cohie, 7€ musi sie trzymad (lak jak _::2:;._;:_:c ha t:..,,,ﬁ.xn,,._:_ﬂ,f
. sobie na Izy. Potem Alice zaczela mowic o swej matce: L To
_;}_, &, 7o przyjainilysmy sig (nie widywaly sig zbyt czgsto).
malo czasu, to si¢ chee len czas naprawde dobrze wykorzy-
ystaloby tylko to niezadowo-

:_::
yak
mOwIc
w:E.,i___:

wazne, by 1

Cly ma 81¢

byla niezadowolona, po

. | E_<T< ona ’ o

_i; byla ze mnic zadowolona, _::w?,_jf przetrwad ._c: :f.,
_2_:_.:;_ T edzialam, ze dzieci wykorzystajy wszystko, co sig da i
daent ¢ a ona od rrekla:  Male hiedactwo™.

prov rwajds (985) opisuje funkeje, jaka pelni Lwywolany towarzysz” dziec

%:l

gty <
vﬁm_::i

y dziccko jest samo, odgrywa role rodzica, by zrownowaiyd
nienin. W o przypadkua Alice zjawisko to dzialalo na dwa

t

IRAL Cidy wspominala opickujacy si¢ nig matke, mogla wywolad
t:,_:T . __L,;T)Z.:LC rodzica; L/ Ti: niezadowolona, _:::_: 5‘/;/.:_\:
_.:L e {zica M:c;_\‘:rr;)fr.J Alice czerpala doznania zwigzane z
;:::, JJ: srodel, z il mogla, 7?::::: (1991) i Yontef (1983} zgadzajyg
:_E kg 2 Y Lwiskiem Winnicotta (1958), 7¢ ;iccr: doznajice ,, wystarcza-
gie 20 ?::.: opick i rodzicie T_/:_, przetrwa: 7z pewng dozg opieki rodzi-
jaco dobre] ,cko nie jest wosytuacii beznadziejnej i ma wybor” (Yontel,

clels kiej /M\_n

E

a g , ..
E:?: odniu Alice pe Inicj zdala sobie sprawe 7 lepgo, ze Fiona

Wty m ,E
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nigdy nie wroci. Uswiadomila sobie rownier lo, Ze ,r..::.z_s 51
kogos, kogo mozna by obarczyd wing za smiel
wazny krok naprzéd, gdyz po raz pierwszy (w n.‘.;m:, sesji} starala sig
znaleZ¢ winnego, zamiast obarczad odpowiedzialnoscig siebie samg.
Mysélala o przyjacielu E::v\ i x::_si: powdad, by go obwiniad ~ nie bylo
20 7 Fiong podczas jej ataku. Kiedy wzigla pod uwage przyczyny zwig-
zane z przyjacielem corki, ?:,E:; Lulge wocalym c:;c: Znalezienie
kogos innego, kto byl winien, pozwolifo jej pozbyd sie poczucia odpowie-
dzialnogci. Nadal powtarzala, ze obwiniala si¢ od czasu dmierci corki.

Usuwanie retrofleksji odzwierciedla ideg Perlsa, zgodnie z ktor

znalesd
rile, e byl to

corki. M

nadmiernie surowa swiadomosé moze zostad wyleczona tylko wowczas,
pdy wyrzuty kierowane przeciwko sobie samemu zoslang zastapione
podejsciem ukierunkowanym na obiekt” (Perls, 1947, 5. 159), gdzie obiekt’
oznacza inng osobe.

Niezaleznie od gniewu zwigzanego v osobg przyjaciela Fiony, Alice
ujawnita rowniez pierwszy raz, ze wkrdtce po dmievei corki czula tez zlosc
wobec Fiony. Znow zobaczylam, jak Alice wprowadza znaczace zmiany
do sposobu, w jaki kontaktuje si¢ ze swymi uczuciami i myslami. Mojq
:.:x_é bylo, by usuwanie retrofleksji dokonywalo sie powoli. Perls 1 in.
(1951) jasno stwierdzajy, ze retrofleksyjne wzory nalezy usuwad bardzo
:;:_\::. w przeciwnym razie osobowosc klient
by zapobiec katastrofie” (Perls i in., 1951).

W dalszym etapie sesji Alice znow zaczela obwiniacdsiebie, tym razem
2 powodu tego, jaka byla matky. Zdawalam sobie sprawe, ze jest zla i
now dokonuje retrofleksji gniewu i poczucia winy. Czulam, ze jest zla
na siebie w sposob, wjaki nie mogla by¢ zla na swa matke. Powiedzialam
Alice o tym, co, moim zdaniem, si¢ duieje. Zrobilo jej sig slabo i poczula
mdlosci. Zrozumialam, ze taka interwencja naslapila zbyt szybko, mimo
ze Alice sama ciggle podnosila kwestie zwigzane 7 dziccinstwem i opicka
rodzicielsky. Radzila sobie 2 sytuacjq slabnac i odezuwajae mdlosci, co
powodowalo, ze odchodzilysmy od tego tematu i wprowadzalysmy dzia-
fania, ktore sprawialy, ze czula sig lepie), na przyklad otwieranie okna.

Zachowanie Alice nasunglo mi mysl, Ze ma niczwykle silny zakaz
wewnetrzny (introjekt) dotyczgey okazywania zlodei na matke i innych
tudzi. Gdy zakazy takie nie sg praestrzegane, moze pojawic sig intensyw
y ek Smith (1988) napisal, ze kiedy nie postepuje si¢ zgodnie
Kazami, ktdre ulegly introjekeji, to ,dodwiadceza sig poczucia zag
_:_( jakby mialo nast E:,_. cos a,,v_:.:w::,,w:: przerazajgeego, Kk

Lprzystapi do obrony,

praes
rozenia

wstrofalne-
0. W oswietle takich obserw: :: reakeje Alice wydajy sie zrozumiale.
Dotknela , sytuacji ost teczne]” (Levin, 1991), a wiec t::_::‘ dorego nie

mogla przekroczyd,

&

kierowala soba najlepiej jak mougla, poprzez odezu-
; sia, poj
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glowe na piersi ptaka i zrzucic v siebie wszystko

We gnie mogla oprze
swoje brzemie). m o

E;; bardzo podniecona tym snem ijego wyraznym zwigzkiem
J6lnie ze mng. Bylam poruszona relacjy, ale nie proponowa-
Zamiast tego zdecydowalam sie skon-

ym,

obita wsy
lam zhadania mozliwej projekeji .
centiowac na uczuciach skojarzonych ze snem. Twarz Alice byla __:.S‘:E.:
7o ozywiona, gdy w t::::.:_ sposdb, w .Mm ki zrzucita 7 siebie
:_;,\2::_1 Zwrocila uwage na maj glos (clagle jeszeze chrypialam po
j bardzo wyr aznie, ze mialam dobry opicke
wyrazila ulge, Ze nie musi si¢ o mnie
ta do uezucia ulgl Zwigzanego ze miercig corki. Cuula,

Je e musi sie martwic o nig tak jak zwylkle. Martwila sie, na przyldad,

brze, coy uwaza p echodzac przev jezdnie itp.

przezichieniu). Powie wdziatam je
i eznje sie juz dobrze. Natyc chmiasl

froszczy¢ 1 praes

oto, czy Fiona czuje sie do
nialam jej uezucie ulgi i v_:,:\/\:;?_s_::., jej o tym.

_/_ stgpnie Alice poczy nila jeszeze jedng :,.:::.; uwage o ¢ foswiadeze-
niach zwiazanych 7z s esjami i ze mna. Powiedziala, iz A,.:m:::gc bym
podjelh decyzje © Z:: Czy powinna wzigc dwa dni wolne _,,‘/\,,.‘\::,‘_::ﬂ\;
prayiaciolka. Cheiala, bym ja podjela decyzje, bo wowezas _:c.ﬂ_:f\ _::G
:Qw_::/ winng tego, ze szel bedzie niczadowolony ‘wzigcia przez nig
:5_,_;:.: dni. Perls (1969) fraktowal takie zachowanie jako spe s6b na
gnie jednak oslabia ono funkeje ego

Rozi

thapodzenie _::.i: ia winy, jednoczes .
Zwigzane % _:::.: tom. Twierdzil rowniez, ze takie zachowanice jest skut:
:E_:mr::\::, rozwinietego poczucia ::_52:.;,?‘._;:: )
nie tu pasuje, gdyz Alice powiedziala potem zartem: LChee,
Dla mnie byl to fascynujijcy moment wy Hadu.
prawe z mozliwosdci pojawienia sie

st

ci”. Jego

kiem ,
L dwiet
by mamusia zdecydo ala”.
Przer caly sesje zdawalam sobie A : ,
kwostii zwigzanych z przeniesic nient. Wiedzae, 7e jestem w ,.flﬁ,_ corki

7e moge stanowic joj reprezentacje. Nigdy nie

leo

.
pomyslatam :;; ::T o tym, ze Alice _::.,,t:_ﬁ\ zoba _x‘f,,, we mnie .,;;_,53
matke. 1 co jest lascynujce, 2e ant wielk, ani pled nie majy znaczenia w
przeniesieniu, ;: kidrego dochodzi w relacjach lerapeutycznych. D
Alice stalam si¢ lym, klo rozwojowo byl jej potrzebny — jej matka. Fakl
‘e _;_:: w wieku jej corki, nie mial zadnego znaczenia. N .
W przypadicu Alice ::;:_::::\:_:, syluac _: zwigzane 7 jej nerwica,

zakonczenia, staly si¢ figura tle jej ostatnich doswiad-
i :;\< skad zdrowie,

Fal samo jak Alice, ktora w trakcie dzie-

Alice, proypuszs zalam,

domagajace
tzern. Mydle, Ze starajae
M,::ﬁc_,a\ by zostali uleczent. 'l ‘
wiglej sesji powied: dalar ,,Chee byc C.\Q::.E ;\.:,,.A,_/\_,: o

Myslac o tym, jak sluchalam Alice i ; .;\.;:E to, co mi ._::E:..:
uwazam, 7e takie ,empatyczne inte rwencje” ni x‘_;L:: 5,:_.732:._?, _é:,m.xw.
cow wobec malego dziecka. Zarowno Stern (1985), jak i Mahler i in. (1975)

ienci znajda to, czego im

iz

takie
e

8] PRZYPAD

opisuja wokalizacje i zachowania rodzicow odzwicerciedlajgce zachowania
dziecka. Przychodzi mi na mysl, Ze terapeula, stosujac takie interwencje,
moze pi .,_uz_.:_:p& klientowi okres, kiedy inni reagowali na jego zacho-
wanie takimi wilagnie lustrzanymi technikami. Jesli potrzeba znalezienia
si¢ ponownie pod rodzicielsky opieka stanowic bedzie figure, to rozwinie
sig przeniesienie, ktore terapeuta Gestalt musi uwzglednic i ustosunko-
wad sie do niego w jawny lub ukryty sposob. Zdaniem Clarksona (1989)
mozna pozwolic na to, by przeniesienie stalo sig¢ czesciq rozwiazania
problemu klienta. Alice pozostaly jednak juz tylko dwie sesje, stad
zdecydowalam sie na interwencje, ktdra, mialam nadzieje, zredukuje
poziom przeniesienia i prawdopodobng zaleznosé ode mnie. Poprosilam
ja, by stala sie wlasng mama i zobaczyla, jaka wowczas _3;35\ jej
odpowiedz. Alice bardzo szybko powiedziala, ze cheialaby dwa dni
przerwy i zwrocl sig o nie.

Alic sliwe 1 pelne ciepla wspomnienia zwigzane
7 Fiong, a E,EF%:E m:‘/\:._.n?_rr ze naprawde cheialaby wiedzied, co sig
teraz. 7 ni je. Zapytalam ja, jak zmieniloby sig jej zycie, gdyby
wiedziala, co ..J.:.v dzieje » Fiong. Alice odpowiedziala, ze czulaby sig
wspaniale. Odbieratam jg jako osobeg, ktéra poszukuje ::p_t:(e:i\.: w
nacdziei, ze znaleziona odpowied? przywrdci dobre samopoczucie. Spinel-
I méwi w takim przyy

opisala

dku o akltywnodci, w ktorg ludzie angazujy sig,
Tt

by unikngé  niewiedzy Zyciowej™ LAby byé autentycznym, musimy
przyznad, ze cala nasza zyciowa wiedza jest i pozostanie niepelna i
niepewna; niezaleznie od tego, jakic znaczenia ma dla nas nasze zycie, to
jest to znaczenie, r:\:.c ami mu nadalismy, a zatem w sensie ostatecznym
nasza egzystencja jest bez znaczenia” (Spinelli, 1989, 5. 113).

ac hipoteze Spinellego, zdalam sobie sprawe, ze Alice
uzaleznia swe przyszle uczucia od odpowiedzi na pytanie, ktorej nigdy

Ja
Uwzgledniaj
nie uzyska. Powiedzialam jej, iz A,;:M:“,:c_..; m jg jako osobe poszukujgcy
odpowiedzi i uzalezniajacq swadj stan od odpowiedzi, ktorej nigdy nie
pozna. Znéw zadziwia mnie 14.75 swego wgladu. Odpowiedziala bo-
wiem: ,Moze ciagle unikam faktu, ze Fiona nie zZyje. Tak dlugo, jak
zukam, nie musze stawic mu czola... Bardzo trudno jest 2y¢ w terazniej-
s7zoscl, byd moze latwiej jest ;\:T,:. czegos, co naprawde nie istnieje niz
patrzed na zycie SEG jakim rzeczywiscie jest”. Gdyby Spinelli potrzebo-
wal przykladu dla ilustracji swoich pogladow, to Alice wlasnie mu go
dostarczyla.

Alice zaczela méwi¢ o swoim mezu, kidry ostatnio kilkakrotnie sie
rozplakal. Wydawata sig NM:_E.«\E:S:S jego _isnxﬁ? gdyz nie plakal
przez prawie rok po $mierci Fiony. Podsunglam jej mysl, Ze byé moze maz

zauwazyl zmiany, jakie zachodzg w niej samej i czul, ze moze plakad

e
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. I
Fo byl rzeczywiscie cudowny moment, moment ,czystego kontakiu”. wiedziala, czego oczekuje. Woezasie sesji ujawniala wysoki poziom
Kitka minul pozniej pozegnalam Ja. regulacji, byla w stanie wyrazid czesd s /::c >0 bétu, a nastepnie prz
Bylam bardzo poruszona. Alice przyszla do mmnie, mowiac, ze cheia- dzita do ftazy zamkniecia i wycofani

niegwiadomic mowila Najwazniejszym skladnikiem terapii byla zapewne motywacja Alice.

taby potrzymad kogos za reke, a ja x.i:i;::f 7

O c:ii malkce. W gwietle tego, co si¢ stalo, x:_,_AA,._U:::,:.S,.5:r by stwo- Klient z niska motywacjg pozbawi mocy najbardziej nawet wprawnego
rzyla sobie : czepo szukala - matke, ktora mogla trzymacd jg za reke. Gdy terapeute. Jacobs (1989) twierdzi, Ze ter 12:: ,nie ma mocy, by Zmicnic
nadszed! czas pozegnania, puscila t¢ reke, zobaczyla mnie jako mnie pacjenta”. Alice rozpoczela swoje sesje z pelnym z E;.ﬁg»:?E:Eﬁ i
adeszla. odwagy. W _.:..\ﬂ,,n.xrvni moze cheied dalszych kontaktow 7 terapeutami.

) ‘ . Niemniej w ktérym zyla, wydaje sie zakonczony;
D) A\@:Ai@ﬂ a przebiegal plynnie x.,t_:,:.:c 7 cyklem swiadomosci. Alice przyszla wie-
;5_ zego chee, powiedziala o tym, otrzymala to, czego oczekiwala

w koncu S;;:r:; sie.

j proces ter

Wskazowka dia terapeutki w f,.x.:u,:;, opisane] wyzej pracy z klientky
bylo st twierdzenie Gary'ezo Yontefa (cylowane w Mulgrew i Mulgrew,
JOK7Y, 7::2 pov jedzial, 7e ,,,.z::,:,d terapit Gestalt jest | sprawienie, by
\:.:;: y si¢ w slanie stresu Tudzie dos viadezyli pelniejszego kontaktu
cswym swiaten, by mogli zebrad lub odrzucié swoje doswiadezenia”.
>_:c ktéra ,cheiala, by ktog trzymal ja reke”, miala wyraZne oczeki-
ki na pied tygodni przed pierwszi :,:.513
i¢ tym kim jest, jak

wania. Przyszia do terap
nierci swej corki. Jej dziecinstwo, to, jak stala

yrazala swoje uczucia, jak zachowyv ala sic wobec A:.:c.\.E:: - Lo

szystko wplywalo na jej aktualne doswiadczenia zyciowe.
Terapeutka ocenila, 7¢ jej zwigzek 7 klientkg bedzie najwazniejszym
czyrnikiem leczenia. Wy _/:_\< tala ::,: koneepcje Sterna (1985) mowigeq
o, wywolanym towarzy: . Alice ustalila szlywne wzory relacji 7 Tuclz-
mi, ktore unie _::\:5:2 jej _5::, w pelnym kontakcie v whasnymi uczu-
ciami i potrzebami. Jednoczesnie wzory te powodowaly, ze nie mogla
zaakceptowad wsparcia ze strony _:.Jg;::_ Niektore z tych utrwalon 5:
postaci zostaly zmienione w ¢z sie terapii, co sprzyjato osiggnigciu zdrow-

strokdury L ja”.
Uznajae, ze najwazniejsza jest akceeptacja dientki, terapeutka zrezy-

stosowania duzej liczby cksperymentow. W ezasie terapii zalu
po stracie czesto warto sklonid klienta do udzialu w dialogu ,na dwa
krzesla” ze zmarly osoba. Terapeutka stwierdzila jednalk, ze lepiej bedzie .
pozwolid Alice mowic o jej corce i zwigzanych z nig wspomnieniach niz
angazowad jq w prace 7 dwoma krzeslami. Skdanianie do wyobrazania
sobie Fiony :7?._:; w gabinecie zawsze wiedy, gdy Alice mowila o niej,
na pewno nasilitoby blokujace ekspresje uczud _J_..\_:_f:x? ktore ulegly
introjekeji. Mogloby rowniez wesprzed brak wiary w to, 7e Fiona umarta,
Fiona moze ,wrocid”, gdy tylko ‘Alice bedzie sig

anowala 7

,

a lakze nadeicjy, 7e
odpowiednio zachowywac.
Alice byla w kontakcie ze swymi trudnymi przezyciami i dobrze
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180 POMOC

nego procesu i :::,:._sénr punktéw” ujawnionych w
terapii lub superwizji pomoze Ci wykorzystad w

zasie wlasnej

wsne reakcje na klientéw
(Twoje przeciwprzeniesienie) dla ich rozwoju i zmiany - a nie do nieza
mierzoneg zenoszenia na nich wlasnych problemow. Podczas terapii
przeszle deficyty rozwojowe i urazy moga zostacd uleczone, dzieki czemu
aktualna energia moze byd w pelni wykorzystana do ¢
potrzebami rozwojowymi klientow.

Twoja wlasna terapia ma znaczenie nie tylko dla Ciebie jako terapeu ty

dzenia sobie 7z

i jestes przeko-
go nie mialaby byd dobra réwniez
Uwazamy, ze powinienes przejddé wlasng terapie nie tylko

wymagania szkolenia, ale dlatego, e sam cheesz

ma takze ogromng wartosdé dia Ciebie jako osoby. |
nany, ze jest dobra dla innych, dlacze
dla Ciebie
dlatego, 17
nwolnic sie od swych ograniczen.

e

Zalacznil I: Kwestionariusz do diagnozy

Funlcje zwigzane z kontakten

PATRZENIE

Kiedy klient patrzy na mnie/unika patrzenia na mnie?
Jak patrzy (ukradkiem, prosto w oczy ele.)?

Jakie emocje wyraza w swoim spojrzeniu?

MOWTIENII

Opis glosu.

Jakie emocje :?E:r,__N

Jakim jezykiem sie posluguje?
Jakich slow i charakterystycznych zwrotow uzywi
Cry _5;:: Ec sie slowami w sposob bezbarwny, obrazowy, rzeczowy,
~,z§%c_c itp.?
Cuzy uzywa jezyka, by uzyskad informacje, komunikowac sig, dla yozrywki,
wywolania wrazenia?

Czy wybiera slowa w :2:52::\E__Z sposob (,uznaje za wlasne’
swoje dodwiadezenie), czy raczej dokonuje defleksji?
Czy wyraza sig jasno, precyzyinie, zrozumiale, czy tez niej
chaotycznie?

sno, ogolnikowo,

SLUCHANIE
Czy \;.cc sie f:}\c mnie dobrze? C
Czy slyszy cos innego, niz ja mowie?

slowa?

Y musze powtarzad swoj

POTYKANIE
Jak reaguje na maj dotyk (np. podanie veki)?

Cazy \;.: sig zachecad do ::E/: czy ez unika go?

Czy ja sam cheg dotknad tego Z:,:_;\_J: _:‘xc niego dotylanym?
?r dotyka (mocno, d :::U:f cieplo itp.)?

WYGLAD ZEWNETRZNY
Czego moge sie dowiedzied 2 ubioru, wlosow, kolorytu skory, rysow
twarzy, sposobu poruszania sig, post _:<< clata, pordwnania czescl ciala
(strona prawa/lewa, goéra/dal, praéd/tyl)

Czy to, jak Klient wyglada, jest spdjne 2 J\:r co o sobie mowi?

Kwestionariusz len moze |

© 1. Greenway, 1992, kopiowany wylacznie do celow

szikoleniowych.
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fag o poMOU PBRYE HOLOGICZR A W LRCIU w STALT

nalacz:

- Arkusz

Nazwisko 1 inie

Adres

(domowy)

Telefon: \ 4
(shuzbowy)

odzeni Wick :

Data urodzenia M
Nazwisko lekarza rodzinnego |
Adres/te Jefon

t

L Pata _::_,S..mxj wizyly
Slierowany przez

(Ten arkusz nie powinien byd przechowywany razem z notatkami doty-
en arkusz ne po y ¢ |

czacymi ferapii)
© Cop <:1: P joyce, 1992, Karta klienla moze
; :\_/:r.: jowych,

Kar
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Avkusz 2

Imig Jub kryptonim

Data vozpoczecia terapii

Zawod

otan cywilny Liczba dzieci

Rodzice

Rodzenstwo ,

Dane dotyczace zdrowia fizycznego/psychicznego

Picie/narkotyki/préby s Ecr«%xc\.f_: mouszkodzenia

>oziom funkcjonowania i st

Obeeny

Wezedniejsza terapia/pomoc psychologiczna

Zglaszone problemy

Oczekiwania i pozadany efekt terapii

Kontrakt Czestosé i czas frivania sesji :::3 arium

py¢ kopiowana wylaeznie do celdw

(1) Niestosowanie przemocy wobec sicbie, ter: ?:J\ otoczenia. (2)
Ograniczenia poufnodci: ?v superwizja, (b) zagrozenie. (3) Informacja
E::_:::f:: WYy _:i:_\c:: m. (4) Zasady

o zaprzestaniu terapii z ¢
dotyezace odwolywania sesji | esji :,:? anyclh. ( 5) Nagrania i not tatki

mogq byd prezentowane innym t_: sjonal stom.

0 Copyright: P. Joyce, 1992, Karta klienta moze byd koptowana wylgqeznie do celow
xxri.i_:sair.
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