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Capitolul 1. Teoria terapiei Gestalt
Joel Latner, Ph.D

,Consideram cad punctul de vedere al terapiei Gestalt reprezinta perspectiva originald, nealterata si
naturald asupra vietii.”

29

— Perls, Hefferline si Goodman, ,, Terapia Gestalt

Teoria privind terapia Gestalt are la baza doua idei centrale. Prima se refera la faptul ca atentia, in
psihologie, trebuie si se concentreze asupra momentului prezent. In contrast cu abordiri care pun
accentul pe necunoscut si chiar pe ceea ce nu poate fi cunoscut, perspectiva noastra se concentreaza
asupra coordonatelor ,,aici” si ,,acum’ ale vietii. Cea de-a doua idee priveste faptul ca, in viata,
suntem, indisolubil, prinsi ca intr-o panza de pdianjen creatd de relatiile pe care le dezvoltim cu
toate lucrurile din jurul nostru. Singurul mod in care este cu adevarat posibil s ne cunoastem pe noi
ingine sd ne analizam din perspectiva modului in care relationdm cu celelalte lucruri.

Aceste doua viziuni, congtientizarea nofiunii ,,aici $i acum”, precum §i existenfa acestei zone
interactive definesc principalele idei pe care se fundamenteaza terapia Gestalt. Teoria furnizeaza un
sistem de concepte care descriu structura si modul de organizare a vietii, in functie de relatiile
congstientizate pe care le stabilim cu elemente din jurul nostru. Metodologia, tehnicile si aplicatiile
care constituie subiectul celorlalte capitole ale acestei carfi sunt cele care leaga aceasta perspectiva
de modul in care este practicata, propriu-zis, terapia Gestalt. Rezultatul este reprezentat de o metoda
si o psihologie cu o viziune unica si bogatd asupra vietii de zi cu zi, asupra provocarilor si
dificultdtilor care apar inevitabil in viatd §i asupra ,limitelor superioare ale valorilor umane”,
respectiv, cele mai creative si inalte culmi pe care suntem capabili sa le atingem. Terapeutii Gestalt
considera ca abordarea lor este, In mod exclusiv, capabila sa rezolve problemele si provocarile care



apar in viata atat prin faptul ca are posibilitatea de a ne scapa, intr-o oarecare masura, de suferinta,
cat si prin faptul ca ne poate ardta cum sa atingem maximul nostru de potential.

ORIGINEA S DEZVOLTAREA TERAPIEI GESTALT

Teoria privind terapia Gestalt are trei surse principale. Prima este psihanaliza care a stabilit cateva
dintre principiile de bazd cu privire la sinele interior. Scrierile de tip umanist, holistic,
fenomenologic si existential, care se concentreaza asupra experientei personale si asupra vietii de zi
cu zi, reprezintd cea de-a doua sursa. lar cea de-a treia, psihologia Cestalt, i-a dat terapiei Cestalt
mai mult decat numele. Desi terapia Gestalt nu este, In mod direct, o aplicatie sau o extensie a
acesteia, atentia profunda pe care psihologia Gestalt o acorda interactiunii si evolutiei, multe dintre
cele mai importante observatii si concluzii ale sale obtinute la nivel experimental, precum si modul
insistent Tn care aceasta sustine faptul ca o psihologie despre oameni include experiente umane au
furnizat informatii pretioase si au inspirat terapia Gestalt.

Terapia Gestalt a luat nastere ca urmare a activitifii in domeniul clinic intreprinse de doi
psihorerapeuti germani, Frederick Salomon Perls (doctor in medicind) si Lore Perls (doctorand). F.
S. Perls, cunoscut de majoritatea studentilor sai dupa apelativul ,,Fritz” , avea pregatire de psihiatru.
A lucrat impreuna cu Kurt Goldstein, una dintre principalele figuri ale scolii holistice de psihologie,
la cercetarile sale cu privire la efectele leziunilor cerebrale asupra veteranilor din Primul Razboi
Mondial. Mai tarziu, in anii 1920, Perls a studiat psihanaliza, avandu-i ca profesori pe Karen
Horney si Wilhelm Reich. Laura Perls — a adoptat aceastd scriere englezeasca a numelui sau dupa ce
a venit In Statele Unite — a studiat impreuna cu fllosoful existentialist Martin Heidegger si, dupa
incheierea studiilor, si-a luat si doctoratul in psihologie. Cel mai important dintre profesorii sai a
fost psihologul Gestalr, Max Weitheimer. F. S. si Laura Perls au fugit, in 1933, din Europa de Vest
in Johannesburg, Africa de Sud, chiar inainte de atacul nazismului in zona. Aici, si-au practicat
meseria pand la incheierea ostilitatilor, in 1945.

»Eu!’ foamea si agresivitatea” a fost scrisa in aceasta perioada. Cartea, publicatd sub numele lui F.
S. Perls in 1947 la Londra, are urmatorul subtitlu: ,,0O revizuire a psihanalizei”, Cuprinde capitole in
care realizeaza o reevaluare din punct de vedere analitic a agresiunii. Sugereaza faptul ca Freud si
adeptii sdi au subestimat importanta cresterii dintilor, a actiunii de a manca si a digestiei si ca aceste
lucruri au o insemnatate la fel de mare precum toate celelalte mentionare de Freud. Aceste sugestii
constituie o contribugie prematurd adusa dezvoltarii psihologiei eului. De asemenea, cartea contine
capitole scrise din perspectiva holistica si existentialistd, precum si capitole care descriu exercitii de
terapie. Aceste exercitii erau menite sa incurajeze constientizarea fizica mai degraba decat cea
launtrica si erau numite terapie de concentrare.

Dupa incheierea razboiului, sotii Perls au emigrat in Statele Unite.

S-au stabilit la New York, intr-o comunitate de artisti si intelectuali foarte eruditi in filosofie,
psihologie, medicina si culturd. Cei cativa ani de colaborare cu membrii acestui grup au avut ca
rezultat instruirea si formarea primei generatii de terapeuti Gestalt, formularea coerenta a teoriei, a
metodologiei si a activitatilor practice proprii acestei noi abordari, precum si aparitia unei carti
despre toate aceste aspecte. Publicat de Editura Julian Press in 1952, volumul s-a numit ,, Terapia
Gestalt: exaltare si dezvoltare in personalitatea umand” (,,Gestalt Therapy: Excitement and Growth
in the Human Personality”). In calitate de autori, au fost recunoscuti F. S. Perls, impreuni cu Ralph
Hefferline, profesor de psihologie la Universitatea Columbia si scriitorul Paul Goodman, renumit
pentru bestsellerul sau, ,,Maturizarea absurda” (Growing Up Absurd, 1963), aparut ulterior acestei
cartl. Jumatate din carte era reprezentatd de note cu privire la rezultatele exercitiilor de
constientizare, pe care Hefferline le aplica studentilor sdi. Cealaltd jumatate era constituitd din
declaratiile lor, referitoare la aceasta noua abordare. Goodman a scris aceasta sectiune, bazandu-se
pe un manuscris al lui F. S. Perls si incercand sa reflecte elementele comune ale gandirii tuturor
celor trei autori implicati Tn proiect. Mintea profunda si prolificd a lui Goodman — a scris mai mult
de 30 de carti si sute de lucrari de dimensiuni mai mici (beletristica, piese de teatru, poezii, articole,
mici istorioare, dar si carfi ce cuprind eseuri scurte din diferite domenii, precum literatura,



psihologie, filosofie, criticd sociala si educationald) — este foarte bine pusd 1n evidentd in acest
volum. Respectul sau pentru contributia bogata, pe care Otto Rank a adus-o in domeniul psihologiei
probabil, in special in ceea ce priveste importanta pe care o au arta si artistul in intelegerea vietii de
zi cu zi, respectul pentru Reich si pentru filosof comunitaristi, cum ar fi Kropotkin, isi gasesc, de
asemenea, locul in ,, Terapia Gestalt”. Toate aceste lucruri fac din ea o opera completd i importanta.
»lerapia Gestalt” ramane cartea de bazd pentru teoria si practicarea terapiei Gestalt, o piatra de
temelie pentru metoda Gestalt.

RELATII DE CONSTIENTIZARE
Aici si acum: Primatul momentului prezent

In teoria, metodologia, practicile si aplicatiile sale, terapia Gestalt este o abordare centrati pe
momentul prezent. Ambele concepte de bazad, in jurul carora s-a dezvoltat terapia Gestalt —
constientizare si domeniu — au sens doar in contextul momentului prezent. Toate elementele
filosofice, spirituale, politice, stiintifice si psihologice importante, precum si problemele legate de
constientizare au aceasta trasaturd in comun, singura diferenta fiind faptul ca unele o trateaza ca pe
ceva de la sine inteles, in timp ce altele o evidentiaza si se concentreaza in jurul ei.

Psihologia Gestalt, de exemplu, vizeaza natura si structura experientelor percepute. Acest domeniu
este, in mod inevitabil, centrat in jurul momentului prezent: prin definitie, el se refera la ceea ce este
perceput in in clipa de fatd. Multe domenii de cercetare §i cunoastere sunt, de asemenea, axate pe
momentul prezent fizica, biologia, chimia, arhitectura ar fi cateva exemple. In contrast cu acestea,
domenii precum astronomia, sociologia, antropologia si stiintele politice fac referire in mod
semnificativ la trecut, in timp ce un alt grup — format, bineinteles, din istorie, dar si din geologie,
paleontologie, drept, arheologie — acorda o atenfie chiar mai mare trecutului decat prezentului.
Holisrnul, inrudit cu psihologia Gestalt, este un alt domeniu stiintific si filosofic, care a adus o
contributie majora celor doua idei centrale ale terapiei Cestalt. Este centrat pe ideea de prezent, asa
cum este si psihologia Gestalt, deoarece perspectiva holistica nu poate fi perceputa in afara
focusului sau asupra momentului prezent.

Aceasta conceptie este valabild si in cazul fenomenologiei. Fenomenologia are ca subiect studiul
obiectelor si evenimentelor pe care le percepem, precum si dezvoltarea celor mai amanungite si
comprehensibile metode prin care sa le observam si sa le analizam. Scoala filosofica numita Scoala
existentialistd are ca principald preocuparea gasirea unor raspunsuri la intrebari moderne (si
concentrate in jurul momentului prezent), in legatura cu natura si sensul vietii, al mortii, al relatiilor
personale si in legaturd cu tipul de relatie pe care o stabilim in raport cu o autoritate, inclusiv cu
Dumnezeu. Chiar si psihanaliza recunoaste importanta notiunilor de ,,aici” si ,,acum” 1n concepte
precum ,transfer” si ,,contratransfer”, ce reprezintd metode prin care sunt caracteriza te fenomenele
la momentul prezent din psihoterapie si in satisfacerea interesului manifestat recent cu privire la
ceea ce numesc ,,adevarata relatie” in terapie. Un alt pas important in aceastd directie a fost
reprezentat de activitatea analitica a lui Reich cu privire la studierea caracterului uman, unde terapia
este structurata pe baza corpului si a experientelor corp orale traire Tn momentul prezent.

Ce Inseamna acest lucru: ,,orientat spre momentul prezent”?

Inseamni ca ceea ce este important este ceea ce este actual, nu ceea ce este potential sau ceea ce
este trecut, ci ceea ce este aici si acum. Ceea ce este actual este, in termeni de timp, intotdeauna,
momentul prezent; in termeni de spatiu, este ceea ce se afla aici, in fata noastra. De aici provine si
sintagma aceasta foarte familiara: aici si acum. In spatele acestei idei sti convingerea ca studiind,
descriind si observand ceea ce se afla la dispozitia noastra, avem posibilitatea de a intelege, in mod
satisficator, ceea ce ne inconjoari. In celebra frazi a lui Kierkegaard: ,,Viata nu este o problema pe
care trebuie sa o rezolvi, ci o realitate ce trebuie traita”, apare o viziune ce se bazeaza mai mult pe
momentul prezent, decat pe cel istoric, in care prezentul este vazut ca o consecintd a unor actiuni
anterioare. Perspectiva istorica se refera la momentul prezent, insd este vorba despre un prezent
privit in raport cu trecutul. In schimb, abordarea axati pe momentul prezent se referi la prezent si il



analizeaza din punctul de vedere al notiunilor ,,aici” si ,,acum”.

In cazul perspectivei istorice, intrebarea esentiala care declanseaza intregul proces de gandire este:
»De ce? Ce anume a determinat situatia din prezent?” Raspunsurile sunt legate de evenimente din
trecut. In mod inevitabil, acest lucru abate atentia de la momentul prezent. , A intelege”, scria
Poulet, ,,este aproape opusul lui a exista. O abordare axatd pe momentul prezent porneste de la alt
tip de Intrebari: Cum? Ce? Ce este aceasta? Ce senzatii produce? Ce presupune? Ce efect are asupra
mea? Cum este organizatd? Din punctul de vedere al acestei abordari, si trecutul este aici si acum.
Este incorporat in prezent. Prezentul este atotcuprinzadtor. Amintiri, vise, ganduri, toate apartin
prezentului. Din perspectiva temporala, toate se incadreaza in coordonata ,,acum”. Ele se pot referi
la evenimente care s-au intamplat intr-un alt moment, in timp, asa cum se intampld si in cazul
anticiparii, planuirii sau pregatirii. Dar, oricum ar fi, toate se intampla in prezent: rememorarea este
in prezent, planuirea este in prezent, reflectarea este in prezent. Si, sub nicio forma, nu poate fi
altfel.

In terapia Gestalt, in cazul abordarii axate pe momentul prezent, interesul este concentrat asupra
constientizarii si senzatiilor trdite in timpul procesului de rememorare, la fel de mult cum este
concentrat §1 asupra a ceea ce este rememorat in sine. Perspectiva bazata pe momentul prezent este
indreptata mai mult spre tentativa de a accepta prezentul, de a si-l nsusi, de a-l aprecia, decat spre
incercdri de a gasi raspunsuri la Intrebari legate de trecut (chiar si atunci cand este vorba de un
trecut n prezent, cum este cel despre care vorbeam in pasajul anterior). Psihoterapia bazata pe ideea
de prezent devine, aproape in mod inevitabil, o modalitate de a ne ajuta sda acceptdm prezentul,
precum §i de a ne ardta cdte momente importante din prezent putem pierde daca nu le acorddm
atentie. Anumite filosofii axate pe momentul prezent duc la extrem ideea potrivit careia viata
noastrd actuali este tot ceea ce exista. Se considerd ci momentul prezent, daci suntem In totalitate
conectati la el si absorbifi de el, este complet suficient, aceasta idee putand fi interpretata ca un act
de credinta in conceptele terapiei Gestalt — sau poate doar ca o legitura profunda cu perspectiva sa
asupra naturii umane. Acest lucru ne va permite sa facem viata pe care o traim sa fie cea mai buna
in circumstantele date si, in acelasi timp, o va face sa fie destul de bund 1n niste circumstante
decente.

Natura si forma constientizarii:
Constientizarea privita drept creatie

De obicei, consideram congtientizarea drept un proces nediscriminatoriu, aleatoriu si pasiv —
valurile de lumind ne ating ochii, sunetele ne ating urechile, constientizarea noastrd cu privire la
evenimente si persoane este controlati de felul in care acestea reusesc si ne cap teze atentia. In
opinia noastrda, aceasta reprezintd doar o descriere partiald a ceea ce inseamnd cu adevarat
congtientizarea. Este o caracterizare a aspectului sdu pasiv. Terapeutii Gestalt considera
constientizarea un proces de interactiune la care participa atat individul, cat si mediul Tnconjurator.
Fiecare este, pe rand, fie activ, fie pasiv.

Sa analizam urmatorul exemplu. Incepi si iti pierzi interesul pentru activitatea pe care o intreprinzi,
pentru cd ajungi sd constientizezi faptul ca iti este foame. Manualele si caietele, biroul si scaunul
incep sa 1t1 dispara din minte, iar in locul lor Tncepi sa te gandesti la mancarea din frigider si ifi pui
problema daca localul care livreaza pizza la domiciliu mai este inca deschis. Odata deschisa usa de
la frigider, incepi sd sortezi obiectele aflate Tnduntru cu ochii si cu mainile si incepi sa muti sticlele
si recipientele cu mancare. Astfel, se poate observa ca, de fapt, constientizarea depinde, in mod
direct, de obiectele de interes si ca realitatea este modelata in functie de aceste lucruri. Din orizontul
tau vizual, selectezi doar ceea ce este interesant si important pentru tine Tn momentul de fata — clipa
in care simfi cd ifi este foame; te uiti in jurul tau si vezi frigiderul, nu masina de spalat vase, vezi
conservele de mazire si nu sprayul de ceruit mobila. In schimb, lucrurile care nu sunt importante
pentru tine in momentul respectiv — lectiile, familia, dorintele sexuale — devin fenomene
insignifiante. In momentul respectiv, ele nici nu existi; tu le-ai facut s dispara.



Sau sa analizdm un alt exemplu. Este dimineata foarte devreme.

Noaptea trecuta ai stat treaz mult mai mult decat ar fi trebuit ca sa poti spune ca ai avut parte de un
somn odihnitor. In mod evident, in momentul in care porneste alarma de la ceas, iti intrerupe
somnul profund si te forfeaza sa te trezesti. In ceea ce te priveste, constientizarea ta este dintr-odata
activata de sunetul alarmei de la ceas, ca si cand ceasul Insusi te-ar fi impins 1n nas sau te-ar fi luat
de guler ca sa te determine sa te trezesti. In acest caz, mediul cu care interactionezi are
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