~Ja robie swoje i ty robisz swoje.
Ja nie jestem na $wiecie po to,
zeby spelnia¢ twoje oczekiwania,
a ty nie masz obowigzku spetniania
moich oczekiwan.
Ty jestes ty, a ja jestem ja.
Jesli sie spotkamy - to wspaniale.
Jesli nie - to trudno.”
Fritz Perls

Gestalt to podejscie terapeutyczne stworzone przez Fritza i Laure Perls w latach
40-tych i 50-tych XX wieku. Zrddta intelektualne Gestaltu tkwig w psychologii
postaci, ktéra zresztg data nazwe temu podejsciu terapeutycznemu. Obecnie
Gestalt jest jednym z gtdwnych nurtdw terapii humanistycznych.
Terapia Gestalt zaktada, ze zachowaniem cziowieka zarzadza proces homeostazy.
Cztowiek reaguje suma utrwalonych reakcji, aby by¢ akceptowanym przez
otoczenie, oddziela sie od autentycznych odczué i blokuje swéj potencjat. Kiedy
proces samoregulacji zostaje w jakims stopniu zaburzony, gdy organizm znajduje
sie w stanie braku réwnowagi (ja - reszta swiata) przez dtuzszy czas - dochodzi
do choroby. Gestalt zaktada, ze cztowiek jest zdolny do samoregulaciji, czyli, ze
posiada caty potencjat do zaspokajania swoich potrzeb oraz do kierowania swoim
zachowaniem zgodnie ze swoimi potrzebami. A im bardziej jest ich swiadomy -
tym bardziej jest wolny.

Najistotniejsze w terapii (wg Perlsa, Goodmana i Hefferline) sa:

- skupienie sie na TU i TERAZ - doswiadczanie siebie
i otoczenia;

- rozréznienie uwagi i Swiadomosci;

- rozszerzanie $wiadomosci - rozumianej jako
zdawanie sobie sprawy z tego co sie dzieje - na
wszystkie sfery przezy¢, mysli, dziatan, ciata;

- uczenie sie rozrézniania zachowan stuzacych
zaspokojeniu swoich potrzeb od tych, ktére temu
nie stuzg;

- zatozenie, ze jezykiem organizmu sg emocje;

- integracja osobowosci poprzez integracje |
wyalienowanych czesci siebie (uczu¢, pragnien,
sqdow, fantazji).



Celem nadrzednym terapii jest osiggniecie dojrzatosci, wzrost potencjatu
cztowieka, zwiekszanie jego mozliwosci poprzez integracje osobowosci,
wzmochnienie jego autentycznych pragnien i potrzeb.



