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I INTRODUCERE

Gestalt terapia este o abordare relationala aparuta in anii 1950 in Sta-
tele Unite si dezvoltata de Laura si Fritz Perls, psihanalisti de origine
permanad. Aceasta isi are raddcinile in psihologie si in psihanaliza, dar
51 1n intelepciunea orientald (mai ales zen si tao), filosofie (fenomeno-
logia si existentialismul, printre altele), fiind, de asemenea, impregna-
ta de creativitate (initiatorii sai frecventand mediile artistice). Aceasta
abordare continua sa se imbogateascd cu noi descoperiri, integrand
mai ales informatii din neurostiinte.

fermenul ,gestalt” provine din limba germand, de la cuvantul gestal-
ten, care inseamnad ,a pune intr-o forma, a conferi o structura”. El
scoate in evidentd ideea cd orice experientad trdita subiectiv are o ,for-
ma“, o Tntruchipare. Ea este in permanenta miscare si apare din ,fond,
din continut”, pentru a indica nevoi profunde care ar fi bine s3 fie sa-
tisfacute: munca in cadrul terapiei Gestalt consta in impletirea cat mai
buna a procesului de transformare necesard cu echilibrul. Observatia
fina, fara prejudecdti, va duce catre aici si acum. Se concentreaza pe
momentul prezent pe care il traieste fiecare persoana. Pentru a face
asta, este nevoie ca aceasta sa precizeze ce se iIntdmpla cu sine atat la
nivelul mintii, cat si al inimii si al corpului, in functie de interactiunile
cu ceilalti si cu mediul in care trdieste. Este o abordare care se bazeaza
mult pe ceea ce simti in sensul larg al cuvantului si care respecta uni-
citatea fiecarui individ.

Scopul acestui exercitiu de introspectie este de a te ajuta sa faci un pas
in spate, de a te recentra, a comunica mai bine si a pune in ordine
anumite aspecte ale vietii, facand cateva ,ajustdri creative”, pentru
a-ti imbunatati echilibrul interior.

Lucrarea de fatd propune un set de exercitii de dezvoltare personala
inspirate din terapia Gestalt, pe care le poti aplica singur, in ritm pro-
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priu. Ele sunt-inspirate din intalnirile pe care le-am avut cu terapeuti
care m-au ghidat, formatori si colegi pe care i-am vazut n actiune sau
cu care am lucrat pentru a crea programe de formare. Aceasta carte se
adreseazd persoanelor deschise deja catre Gestalt terapie, dar si celor
interesate s descopere o astfel de abordare. Este o lucrare de initiere.

Urmand progresiv exercitiile prezentate in cele sase capitole, vei inva-
ta sd imblanzesti ,,ciclul contact”, sa te confrunti cu limitele pe care ti
le-ai impus, si devii constient de limbajul propriului corp, de emotiile
tale, de propriile reprezentari si valori pentru a te putea deschide unor
schimbari ce-ti vor fi de folos.

Exercitiile propuse sunt scrise la persoana intai singular pentru a inles-
ni insusirea lor. Se pot repeta ori de cate ori simti nevoia: raspunsurile
pe care le vei gisi se vor modifica in functie de contextul in care efec-
tuezi exercitiul, amintindu-ti c3 viata este in continua evolutie, cu nu-
ante proprii fiecarui moment. Cea mai buna modalitate de a le experi-
menta este respectandu-ti propriul ritm si propriile limite. Nu este
vorba de a urmari sa atingi vreo ,performantad”, ci, mai degraba, sa-ti
accepti sentimentele, dand dovada de mai multd atentie si respect

fata de tine insuti.
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Capitolul |

TE ASEZI, TNCETINESTI,
OBSERVI SI TTI RESPECT!
RITMUL

Aceasta prima serie de exercitii iti propune sa asculti mai bine, sa te

intelegi mai bine, integrand ciclul contact sau ciclul satisfacerii nevoi-
lor, baza oricarui proces din terapia Gestalt.

Obiectivul meu general

Devin constient de ciclul contact, de diferitele etape necesare intre
momentul in care o nevoie iese |a suprafata si cel in care integrez ceea
ce rezulta din aceasta.

Exercitiul nr. 1. Cum sd@ md concentrez pe
ceea ce se petrece aici si acum?

Blocat in preocuparile tale din trecut, se intampla sa nu profiti din plin
de momentul prezent. Prins intr-un ritm ametitor, inca esti absorbit de
muncd, serile nu esti cu adevarat ,acolo” pentru familie. Fa-ti timp
pentru a fi atent la ceea ce se petrece in interiorul si in jurul tau.

l Enumer3 aici punctele-cheie cit mai des posibil, indiferent l
de loc sau de situatie.

13



m (estalt terapie practicd

Tmi intind ,antenele’ pentru a percepe cat mai multe lucruri si pentru

a simti cum evolueaza in timp.

Te asezi, Incetinesti, observi §i Tji.respecti ritmul m—

Comentariy

1. Ce vad? Observ tot ce ma inconjoara: persoanele, expresiile lor,
stilul, plantele, obiectele, formele si culorile, lumina... . o . L o ]
P ! ! ’ Acest exercitiu se bazeaza pe o notiune foarte folosita in terapia
2. Ce aud? Tmi deschid urechile la voci, sunete naturale, mecanice, Gestalt: awareness (constientizare). Este vorba de o atentie
muzica... sporitd, sustinuta si generalizata: ea aduce cu sine o multitudi-
3. Ce mirosuri simt? M3 concentrez pe simtul olfactiv: miresme, par- ne de informatii mai mult sau mai putin subtile despre aici si
fumuri, arome naturale sau artificiale... acum. Aici si acum reprezinta o traducere a lui ,how and now",
. - . i concept introdus de primii gestaltisti americani. Ar trebui sa-i
4, Ce ating? Degetele mele intra Tn contact cu ceea ce ma inconjoara . T . .
i . . spunem mai degraba aici si cum, pentru a evidentia accentul
pentru a simti texturile, caldura... .
pus pe observarea procesului.
5. Ce senzatii am? Sunt atent la corpul meu in momentul prezent: . . | | .- .
L s La inceput, acest exercitiu poate parea dificil din cauza multitu-
tensiuni, dureri, miscari, frisoane... o .
dinii fenomenelor de observat. Dar, cu putin antrenament, lu-
6. Ce gusturisimt? Las timp pentru ca papilele mele sa savureze gus- crurile se vor intAmpla din ce in ce mai natural. Exersarea pro-
turile: dulce, sarat, amar, acid, discret, puternic... cesului de awareness te va ajuta sa te recentrezi, sa te conectezi
7. Care este climatul, ambientul momentului prezent? la informatiile esentiale pentru a te adapta mai bine.
8. Ce simt in acest moment? Care sunt emotiile si sentimentele
mele?
9. Ce percep din emotiile celorlalti? i EXQTCItIUI nr. 2. Cum md simt?
10. Ce-miimaginez? Care sunt imaginile, frazele care-mi vin in minte?

Cuvinte din cantece?

La intrebarea ,,Ce mai faci?“, ai deseori tendinta de a raspunde grabit
si stereotipic: ,Bine, mersi!“ sau ,,Merge!“ A fi extrem de constient de

11. Ce nu am perceput din primul moment si devine mai clar acum? A o Il > i . ) )
felul in care te simti necesita doar putina atentie, dar fti deschide ori-

De exemplu, te intorci tarziu de la serviciu, dar, daca esti atent, |
C e g . < _— zontul.
poti sa-ti dai seama de toate lucrurile marunte pregatite in astep-
tarea ta, dar si de cele care incd nu au fost facute si la care poti

participa pentru a te reconecta cu familia. Exercitiul nu dureazi decit citeva minute $i, cu putin

antrenament, citeva secunde.
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Pentru a fi atat precis, cat si atent, mdgandesc sa ma ,scanez” in ceea
ce priveste cele trei dimensiuni: minte, inima si corp.

1. Mintea. Care sunt giandurile mele, reprezentarile meie? Ce imi
spun? Care sunt lucrurile care ma preocupa? Sunt mai multe? Im-
portanta lor este mai micad sau mai mare? Cu ce imi ocup mintea
in acest moment?

2. Inima. Care sunt emotiile pe care le trdiesc? Care emotii domina?
Care sunt cele din planul secund si cele din prim-plan? Carui lucru
i se datoreaza acest amestec unic pe care-| trdiesc in acest mo-
ment? Ma simt bine din punct de vedere afectiv?

3. Corpul. Cum ma simt in corpul meu? Care este nivelul meu de
energie pe o scard de la 0 la 10? Exista tensiuni, disconfort, du-
reri? Minime sau intense?

De exemplu, pot sa-mi doresc ca intalnirea sa se termine pentru a ma
intoarce la copii si, ih acelasi timp, s& mi se para interesanta. Ma pot
simti entuziasmat de un nou proiect despre care tocmai am aflat, fiind,
in acelasi timp, impotriva alegerii faicute pentru a construi echipa. Pot
avea nevoie sa ma misc, sa-mi fie foame si sete si o energie de 7 din 10.

Sa fii capabil sa-ti cunosti propriile emotii si stari interioare si sa
le faci cunoscute celor din jur este un lucru esential pentru a
putea lua decizii si a actiona n functie de nevoile reale ale mo-
mentului. Tn cadrul terapiei Gestalt, analizim fiecare fiint3
umana ca fiind un tot de diferite dimensiuni. De aceea spunem
ca este o abordare holistic, de la termenul grecesc ,holos”,
care semnifica totul. Ea tine cont de faptul ca aceste dimensiuni
diferite (minte, inima, corp) sunt direct conectate, interactio-
nand nu numai intre ele, dar si cu tot ce ne inconjoara.

16
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Te asezi, incetinesti, observi si Tti respecti ritmu| sm—

Exercitiul nr. 3. M& simt in formd.. Tn
formd de ce?

w2

fxperienta ta, oricare ar fi ea, este unica. in fiecare moment, traiesti
ceva, ceva ce nu se intdmpld decét o singura data. Un punct de sprijin
in cautarea ,formei adecvate” la care aspiri este sa constientizezi acest

lucru.

I Investeste citeva minute pentru a efectua acest exerci- l

tiu Tnainte de a te apuca de o noui activitate.

o M3 observ citeva secunde si raspund, cat mai spontan po-
sibil, intrebarii: ,,Carevasizica, in forma? in forma de ce?”

9 Las toate raspunsurile sa vina fara sa le judec: acestea pot
fi sub forma unei fraze, a unui gest, a unor imagini, a unui
sunet... De exemplu: in forma de para. Sau poate un gest al
madinii, ca si cum ag alunga ceva, un suspin, tot felul de aite
lucruri mai mult sau mai putin surprinzatoare.

9 Pot, ulterior, s& gasesc si sensul acestei forme sau o pot
I3sa sd-si continue, pur si simplu, cursul. Este esential sa tii
cont intotdeauna cd trdim intr-un proces continuu de
schimbare a formelor: mai mult sau mai putin lente, mai
mult sau mai putin perceptibile, mai usor sau mai greu de
inteles.

17
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Comentariv

Acest exercitiu a aparut dintr-o gluma impartasita cu colegii in
cadrul sesiunii de formare ca practician in terapia Gestalt. La
intrebarea pe care am pus-o: ,Sunteti n forma?“, o prietena
mi-a raspuns ,,Dal” fara sa spuna mai mult. Am continuat atunci
pentru amuzament: ,in form3d de ce?”, intrebare la care mi-a
dat un raspuns exact. De-a lungul timpului, ne-am mai jucat in-
tdmpinandu-i si pe alti cursanti cu aceste doua intrebari: ,Esti
in form&?“ urmata rapid de ,,in form& de ce?”, prilej de a primi
raspunsuri atat surprinzatoare, cat si autentice. Dincolo de latu-
ra ludica, aici suntem invitati chiar sa precizam ,,forma“: un con-
tinut care are sens si care deschide accesul catre ,,intruchipari®.
in terapia Gestalt, se vorbeste de ,intruchipiri“ atunci cand
ceva din prezent se clarifica in expresia a ceea ce persoana sim-
te in contrast cu ,fondul nediferentiat”, care este ansamblul
aspectelor prezente, dar carora nu pare sa le dea atentie.

Exercitiul nr. 4. Cum sd identific o nevoie
nou apdrutd?

Asa cum este firesc, avem tot felul de nevoi ce tin de alimentatie, odih-
na, adapost, relatii satisfacatoare... Nevoi care pot fi diferite de ale
celor din jurul nostru. Esti singurul care isi poate recunoaste propriile
nevoi si este important sa o faci cat mai bine posibil.

Pentru a nu ajunge si-ti ignori nevoile, iti propun o
plimbare care si le scoatd la iveald, plimbare ce poate

dura de la un sfert de ora pana la o ora.

18

Te asezi, incetinesti, observi si i respecii ritmul e—

oFéré vreun scop precis, altul decdt de a ma observa cu
atentie, ma plimb intr-un loc ales de mine: prin casd, in
oras sau prin padure.

9 M3 concentrez asupra tuturor lucrurilor care ma sensibili-
zeaza si asupra asocierilor de idei care-mi vin in minte.

9 La finalul acestei plimbari, fac o lista cu tot ce m-a impresi-
onat. Ce nevoi se contureazi? Daca toate converg catre
decoratiuni, culori, materiale, poate ca sunt pe cale sa in-
cep un proiect de infrumusetare. Este posibil ca totul sa
ma directioneze citre alimentatie, dans sau pericole...

e Pentru a incheia exercitiul, scriu cateva fraze care incep cu
,,Am nevoie...” De exemplu: am nevoie sa transform casa,
am nevoie sa imi schimb alimentatia...

Comentariu

Exercitiul de fatd te ajutd sd recunosti o nevoie, un proiect care
se contureazd, iar acest lucru corespunde primei etape a ciclu-
lui contact: pre-contactul. Este primordial sa devii constient de
nevoile tale pe masura ce ies la suprafatd pentru a putea incepe

|u

»cu dreptul” tot procesul.

19
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Exercitiul-nr. 5. Clim’'sd rdspund acestei
nevoi nou apdrute? -

Atunci cdnd apare o dorinta, indiferent care ar fi aceasta, trebuie sa-ti
folosesti toata energia pentru a-ti indrepta actiunile catre satisfacerea
ei. Vei incerca, deci, sa alegi cea mai potrivita actiune in functie de
felul in care se schimba fiecare situatie.

I Urmeaz3 instructiunile de mai jos. l

o Notez care este nevoia brusc aparuta. De exemplu, am ne-
voie sd ma relaxez.

e M3 recunosc intr-una dintre urmatoarele patru tendinte si
rispund la intrebarea: ,Ce-ar fi daca...?” ce ii corespunde.

Tendinta 1. Merg direct la tintd, actionez, prima idee este clar cea
buna! De exemplu: pornesc televizorul.

Ce-ar fi dac3 lucrurile nu ar sta asa? Si daca as ncerca ceva diferit
de ceea ce stiu deja?

— e —— e

Te asezi, Incetinesti, observi si i respecti ritmul s——
putea s3 citesc sau sd ma uit la televizor, sa ma plimb, sa ascult

muzica etc.

Ce-ar fi daca as restrange putin aceastd multitudine de optiuni?
Daci as incerca sa simt ce mi-ar plcea cu adevarat sa fac?

Tendinta 3. imi spun ¢ nu stiu cum sa fac ceva si nu mai actionez.
De exemplu: in loc sd ma relaxez, fac curatenie sau sun pe cineva
care s3-mi ,,ridice” moralul.

Ce-ar fi dacd imi spun asta numai pentru a nu actiona? Cum ar fi
daci as inceta s3 gandesc astfel si m-as dedica acelor lucruri pe
care am nevoie sa le fac?

Tendinta 4. imi acord timp s simt ce mi-ar pladcea mai muit si fac
acel lucru.

Ce-ar fi daca as face lucrul acesta mai flexibil de-atat? De exemplu:
acum am, pur si simplu, nevoie s& ma misc un pic: sa inot sau sa ma
plimb cu bicicleta? E inchis la piscind? Atunci ma plimb cu bicicleta.
Are o roatd dezumflata? Atunci o umflu.

Tendinta 2. imi imaginez multe lucruri posibile si nu ma hotarsc,
amaén sa actionez. De exemplu: ma tot razgandesc, imi spun ca as

20
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