Биография.
 
Фриц (Фредерик Соломон) Перлз родился в Берлине в 1893 году, в мелкобуржуазной еврейской семье. Его отец был коммивояжер, с переменным успехом торговавший палестинскими винами. Это был человек, иногда умевший быть заботливым и сердечным, однако более склонный к патетическому морализаторству, за которым Фриц с малых лет начал угадывать лицемерие. Тем более, что ему и двум его сестрам постоянно приходилось наблюдать ожесточенные стычки между родителями, нередко заканчивавшиеся рукоприкладством. Доставалось и самому Фрицу — преимущественно от матери, которая палку для выбивания ковров использовала в «педагогических» целях чаще, чем по прямому назначению. Обычно, такой атмосфере дети вырастают робкими и забитыми. Фриц, напротив, рос отчаянным и непокорным, враждовал с родителями, ломал палки, которыми его били. Он никогда не угодничал, остро реагировал на лицемерие и неискренность. Наверное, именно в детские годы сложился его непростой, бунтарский характер с выраженным стремлением к самораскрытию. Учеником он был неважным, его выгоняли из школы, два раза он оставался на второй год, во втором классе и в седьмом.

Школу он, однако, в конце концов, закончил и продолжил свое образование на медицинском отделении Фрейбургского, затем Берлинского университета. В конце двадцатых Перлз заинтересовался психоанализом. В 1927 году он переехал в Вену, где началось его психоаналитическое обучение.  Лично встретиться с З. Фрейдом в ту пору ему не удалось, но он сумел наладить контакты со многими видными представителями психоаналитического движения. Первоначально учебный анализ он проходил у Вильгельма Райха. Это один из самых известных психоаналитиков, который, кстати говоря, является основоположником телесно-ориентированной психотерапии ХХ века. Перлз в полной мере воспользовался своим правом выбирать и менять аналитика для учебного анализа: в течение нескольких месяцев его анализировали известные терапевты, такие как Хелен Дойч, Карен Хорни и Отто Фенихель. О результатах этого обучения он впоследствии вспоминал так: «От Фенихеля я получил нарушение ориентации, от Райха — наглость, от Хорни — способность к участию без злоупотребления специальной терминологией».

 В 1933 году, когда Гитлер пришел к власти, Перлз оказался одним из немногих евреев, которые хорошо ощутили эту ситуацию: в частности, он говорил своим друзьям, знакомым и родственникам, что нужно срочно эмигрировать, причем по возможности подальше: «Через некоторое время никакое расстояние не покажется вам чересчур далеким», – предсказывал он. Друзья и родственники его не послушались, за что многие поплатились впоследствии своей жизнью, а Перлз эмигрировал сначала в Голландию, а потом в Южную Африку, где основал Южно-Африканский институт психоанализа. Интересно, что английский язык Перлз выучил на корабле, уносившем его из Голландии в Африку. Насколько вы представляете себе, что такое вести с клиентами разговоры, в особенности - психологические, не зная соответствующего языка? Так вот, Перлс погрузился на корабль, не зная английского языка, а сошел с него, зная английский настолько, что смог «анализировать» местное население, нуждавшееся в психологической помощи.

Первое время работы в психотерапии, Перлз считал себя его учеником Фрейда, и тот был для него чем-то вроде отцовской фигуры. В 1936 году, когда Перлс был уже известным психологом, он ненадолго вернулся в Европу. Он намеревался выступить с докладом на международном психоаналитическом конгрессе, а самое главное — встретиться, наконец, с основателем психоанализа. 
Эта встреча состоялась, однако не принесла Перлзу ничего, кроме разочарования. Он вспоминает, что встреча длилась около четырех минут: Фрейд застыл в дверном проеме и даже не вышел в комнату, в которой находился гость. Короткий разговор ограничился несколькими общими фразами. Когда Перлз сказал, что специально прилетел, чтобы поделиться с Фрейдом своими идеями в психоанализе, ответ Фрейда был коротким: «Когда вы уезжаете?» 
Возможно, неудачная встреча с Фрейдом явилась той каплей, которая переполнила чашу разочарования в психоанализе. Перлз писал: «Я пытался сделать психоанализ духовным домом, религией. Позже пришло просветление: я должен принять всю ответственность за свое существование на себя». Тем не менее, Перлз всегда сохранял уважение к Фрейду как к великому ученому. Он подчеркивал: «Устарели лишь философия и техника Фрейда, а не его открытия».

В 1946 году Перлз эмигрировал в США и открыл частную практику в Нью-Йорке.  В 1954 году был создан Кливлендский институт гештальт-терапии, а к концу 50-х годов группы гештальт-терапии были организованы по всей стране.
Писать книги Перлз не очень любил, поэтому те немногочисленные работы, которые известны, написаны в основном не им, а под его руководством. Наиболее известная ныне работа, написанная самим Перлзом - «Внутри и вне помойного ведра». Это научная автобиография, написанная в весьма специфической литературной манере, в которой наиболее выпукло и зримо предстает фигура самого создателя гештальт-терапии, поэтому, вероятно, знакомство с методом и философией Гештальта стоит начать с прочтения именно этой книги.

Сам Перлз, по мнению знавших его людей, далеко не всегда был настолько ответственным, насколько, по его мнению, должен стать человек по завершении курса гештальт-терапии. Это, однако, не мешало ему быть чрезвычайно жизнерадостной личностью и, как сказали бы сегодня, — харизматической. До конца своей жизни он вел психологические группы и семинары и пользовался чрезвычайным авторитетом

Умер Фриц Перлз в возрасте 76 лет 14 марта 1970 года после непродолжительной болезни. В трудах этого оригинального теоретика и практика по сей день продолжают черпать вдохновение все новые поколения психологов, повторяя на свой лад его своеобразную заповедь:

Я делаю свое, и ты делаешь свое.
Я в этом мире не для того, чтобы соответствовать твоим ожиданиям,
И ты в этом мире не для того, чтобы соответствовать моим ожиданиям.
Ты — это ты, а я — это я.
Если нам случится найти друг друга — это прекрасно.
Если нет, то ничего не поделаешь.
 
ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ.
 
 
Вообще существуют три фундаментально различных точки зрения на психотерапевтическую помощь человеку (Энрайт).

 

Первая основана на так называемой патологической модели — представлении о том, что человек, у которого есть проблемы или трудности, рассматривается как больной, не соответствующий норме. Ему нужна помощь квалифицированного специалиста, и терапия осуществляется по медицинскому образцу (врач — пациент). Самолечение в виде чтения соответствующих книг, попыток вести «задушевные» беседы с друзьями лучше, чем ничего, но особой пользы принести не может (например, классический психоанализ).

Вторая — это модель роста, в рамках которой клиент рассматривается как соответствующий норме, но у него всегда есть возможность достичь большего. Нормальная личность должна постоянно развиваться и расти — в противном случае наступает застой и постепенная деградация. Помощь со стороны желательна, но не так уж необходима, поскольку стремление к росту – естественное свойство человека, как и всякого живого существа. Процесс личностного роста требует определенных усилий, но эти усилия вознаграждаются сторицей. (К этой группе можно причислить терапию на основе идеи самоактуализации, психосинтез, роджерианство.)

Наконец, третья модель — модель Просветления — основной упор делает на том, что нет никакой нормы, необходимости куда-то идти или что-либо делать. «Вы уже совершенны, всегда были и всегда будете совершенны. Форма совершенства может изменяться, но то, что вы «в порядке» не зависит от формы. Бутон — это совершенный бутон, а не несовершенная роза». В рамках данной модели актуальное ощущение счастья и благополучия не зависит от уровня достижений, наличия или отсутствия проблем, социальной успешности. Все, что необходимо  для счастья — это изменить самовосприятие. Это изменение заключается в том, чтобы рассматривать себя не с точки зрения того, что могло или должно было быть сделано, а увидеть то, что есть в данную минуту, здесь и теперь, — прочувствовать это, и насладиться этим. Именно к последней модели относится гештальт – терпия.

А вот что по поводу философии гештальта говорил сам Перлз: «Я различаю три типа философии. Первый - это об-этом-тизм («aboutism»), описательство. Мы говорим об этом, и говорим об этом, и ничего не завершается. В научном объяснении ты всегда ходишь вокруг да около, но никогда не касаешься сути дела. Другой вид философии я называю долженизм («shouldism»), предписательство. Морализм. Ты должен быть таким-то, ты должен изменить себя, ты не должен делать этого - сто тысяч команд, но никакого представления о том, какому уровню человек, который все это «должен», может реально соответствовать. И более того, большинство людей ожидают, что наличие формулы, просто использование слов «ты должен сделать это», может эффективно воздействовать на реальность.
Третью философию я называю экзистенционализмом. Экзистенционализм хочет избавиться от концепций и работать над феноменологией в русле принципа сознавания».
 

В основе гештальт-терапии лежит феноменологический подход. Что значит феноменологический подход? Обратимся к статье Э. Гуссерля «Феноменология», где феноменология им описывается так:  «Вместо предметов, ценностей, целей, вспомогательных средств, мы рассматриваем тот субъективный опыт, в котором они "являются". Эти "явления" суть феномены, которые по своей природе должны быть "сознанием -о" их объектов, независимо от того, реальны ли сами объекты или нет… Универсальная задача феноменологической психологии состоит в систематическом изучении типов и форм интенциональных переживаний, а также в редукции их структур к первичным интенциям и таким образом в изучении природы психического, а также постижении душевной жизни.»
Таким образом, в отличие, например, от психоанализа, основанного на принципе детерменизма, в гештальтподходе не ищут причин или объяснений нынешних проблем, а рассматривают явления и отношения между ними «здесь и сейчас».  Получается, что у клиента отсутствует возможность «списать» свои сегодняшние невзгоды на «ужасное детство». Конечно, груз биологической наследственности, детского опыта не отрицается, также не преуменьшается роль социального окружения, но часто мы используем все это, как указывает Перлз, «в качестве способа продлевания неудовлетворительного поведения. Мы оправдываем нынешние трудности прошлым опытом, мы купаемся в своих несчастьях. Мы используем свои знания о человеке как оправдание для социально-деструктивного или саморазрушительного поведения. Вырастая из детского «Я не могу с этим справиться», мы начинаем говорить «Я не могу с этим справиться, потому что... « - потому что мама отвергала меня в детстве, потому что я не умею обходиться со своим эдиповым комплексом, потому что я слишком интровертирован и пр». Для гештальтистов вопрос звучит примерно так:  «Важно не то, что из меня сделали, а то, что я сам делаю с тем, что из меня сделали» (Ж. П. Сартр). Гештальт занят в большей мере вопросом КАК происходит нечто, нежели ПОЧЕМУ происходит.

 

Теория личности
 
Каждая психотерапевтическая школа имеет эксплицитную (явную) концепцию о природе человека или, что чаще встречается, имплицитную (неявную) концепцию. Именно это и кажется интересным принять за отправную точку: какова же концепция человека в гештальт-терапии?


     1. Целостность.
 
Эксперименты гештальтпсихологов показали, что анализ частей не может обеспечить понимание целого.Человек представляет собой целостное социобиопсихологическое существо. Любое деление его на составные части, например психику и тело, является искусственным, поскольку они взаимосвязаны и взаимозависимы.   Человек и окружающая его среда также представляют собой единый гештальт, структурное целое, которое называют полем организм/окружающая среда. Среда влияет на организм, а организм  преобразует свою среду. (Например, в психологии межличностных отношений это означает, что, с одной стороны, на нас влияет поведение окружающих людей, с другой, если мы изменяем свое поведение, то и окружающие вынуждены меняться.)   Приведем пару примеров: вот перед вами композиция цифр  и букв, возьмем ее центральный элемент. Так вот в зависимости от того, что из этой композиции мы выделим в качестве фигуры – слово «казна» или ряд цифр от 1 до 5, этот элемент становится то буквой, то цифрой.
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 Что означает само слово гештальт? С немецкого языка оно  переводится так: образ, фигура, форма. Человеческое поведение согласно теории гештальт-терапии подчиняется принципу формирования и разрушения гештальтов. В своем восприятии организм выбирает то, что ему важно и интересно. Значимая фигура выделяется из фона на первый план, будь то образ любимого человека, ощущение голода, боль от гвоздя в ботинке или слово этого текста. Все остальные объекты в этот момент сливаются, становятся нечеткими и уходят в так называемый фон.  А вот пример, которые приводит Перлз:«Представьте вечеринку. На нее приходят разные люди. Вот гость, который, в первую очередь, хочет выпить. Вот такая у него есть потребность. Что у него будет «фигурой»? Понятно, что это будет самая крупная, или содержащая самый крепкий напиток бутылка со спиртным. А все остальное для него будет «фоном». Вот гостья-художница, чья картина висит на стене – для нее «фигурой» будет эта картина, или человек, который встанет напротив этой картины и будет ее рассматривать –а все остальное будет «фоном». А вот молодой человек, который должен на этой вечеринке встретиться со своей подружкой. Понятно, она будет для него «фигурой», а все остальное – «фоном».
 

 

 

 

 

Или вот еще пример, приведенный Гингером: голый человек в ванне и голый человек на Елисейских полях – вовсе не одно и то же, согласитесь.

 

Жизнь организма и его поведение управляются процессом, который в науке называется гомеостазом, а проще - приспособлением или адаптацией. Насущная потребность возникает и начинает занимать доминирующее внимание организма - фигура появляется из фона. В этот момент равновесие организма нарушается и возникает необходимость в восстановлении баланса. Далее организм ищет во внешней среде объект, который способен удовлетворить эту доминирующую потребность, например, пищу при чувстве голода. Удовлетворение потребности ведет к тому, что гештальт завершается и разрушается, уходя в фон. Поскольку потребности многочисленны, и каждая из них угрожает равновесию организма, вся жизнь характеризуется этой постоянной игрой равновесия и неравновесия в организме, а гомеостатический процесс продолжается непрерывно. Здоровый организм функционирует на основе саморегуляции: т.е. возникла потребность – удовлетворил потребность и так постоянно. Саморегуляция будет хорошей, если ничто извне поля не нарушит процесс протекающего контакта.

 

У человека есть не только потребности, но и система ориентации и манипуляции, с помощью которых он достигает их удовлетворения. В окружающей среде есть объекты (или фигуры, как говорят гештальтисты), которые могут помочь или помешать стремлению человека к удовлетворению потребностей. Фрейд, описывая это, говорил, что объекты мира приобретают катексис. Объекты, которые желательны,  …имеют положительный катексис. Нежелательные объекты, т.е. угрожающие индивиду, или еще как-то мешающие удовлетворению его потребностей, получают отрицательный катексис. Например, для охотника, испуганного буйствующим слоном, слон приобретает отрицательным катексис.

Индивид хочет присвоить себе те объекты или тех людей, которые имеют позитивный катексис. Влюбленный юноша хочет жениться на предмете своей любви, голодный человек хочет есть. Относительно объектов или людей, имеющих для него негативный катексис, человек демонстрирует противоположную тенденцию: он хочет их уничтожить или убрать из своего поля. Это относится как к реальному миру, так и к внутрипсихическому пространству. Фермер постарается застрелить лису, которая крадет его кур. Мы стараемся удалить «дурные» мысли и нежелательные эмоции из нашего «ума», как будто они являются нашими реальными врагами. Самый надежный способ уничтожить врага состоит, разумеется, в том, чтобы разрушить его или сделать его безопасным. Можно также испугать его или пригрозить ему, чтобы его прогнать. Кроме того, мы можем справиться с ситуацией или объектом, наделенными негативным катексисом, посредством ухода из ситуации: можно просто убежать из опасного поля или уйти посредством магического уничтожения негативного объекта. Магическое уничтожение известно в психотерапии под именем «скотомы» - слепого пятна. Нередко люди в буквальном смысле не видят того, чего они не хотят видеть, не слышат того, чего не хотят слышать, и не чувствуют того, чего не хотят чувствовать, - и все это ради исключения того, что они полагают опасным: объектов или ситуаций, которые наделены для них негативным катексисом.

 

2. Self и его функции.
 
            Фрейд, как вы помните, предложил следующую теорию: структура психического аппарата человека состоит из трех уровней: Ид (оно), Эго (я), Супер-Эго (сверх-я). В отличие от статической модели психоанализа в гештальт-терапии за основу берется динамический подход. Т.е. личность постоянно находится в процессе приспособления к окружающей среде, и каждому индивиду присущ его собственный, только ему свойственный способ участия в этом процессе, который в гештальте называется Self. Self функционирует в трех режимах: id, ego, personality.

Функция  id связана с внутренними импульсами, организмом, эмоциями, чувствами, потребностями, невербальными проявлениями, автоматическими действиями. Находиться в Ид – значит, проживать чувства и испытывать ощущения до момента, пока они не названы.

Как только человек называет то, что с ним происходит, включается функция Персонелити. Функция Персонелити – это знания и представления о себе, о мире, оценка, навыки и жизненный опыт. Персонелити связывает индивида с социальной средой. Осознавание у человека происходит в Персонелити.

Функция Эго – функция выбора, принятия решения, намерения действовать. Именно с помощью эго функции происходит контактирование (или отказ от контактирования) с окружающей средой для удовлетворения актуальной потребности организма.

3. Контакт.
Тут мы подходим к еще одному базовому понятию Гештальта – понятию Контакт. Термин "контакт" означает опыт, опыт функционирования границы между организмом и окружающей средой.

Это один из наиболее важных разделов в теории гештальт-терапии, и здесь вам нужно иметь представление о таких понятиях как Граница контакта, Цикл  контакта, и также мы рассмотрим основные способы  Прерывания  контакта.
А начнем с Границы контакта. И, думаю, для того, чтобы вы поняли о чем идет речь, будет лучше всего обратиться  к фрагменту из лекции Перлза, который я хочу вам просто зачитать.«Граница между организмом и средой более или менее четко переживается нами как граница между тем, что внутри нашего тела, и тем, что вне его, но это весьма и весьма относительно. Например, когда мы дышим, является ли вдыхаемый нами воздух еще частью окружающего мира, или уже частью нас самих? Когда мы едим, мы усваиваем пишу, но мы можем и сблевать ее. Так где же место, где начинается "я" и заканчивается "не-я", то есть окружающий нас мир? Итак, граница эго не является жестко фиксированной. Если она неподвижна, - она становиться характером, панцирем, как у черепахи. Черепаха в этом взаимоотношении имеет затвердевшую границу. Наша кожа не такая затвердевшая; она дышит, изменяется под влиянием прикосновений и так далее. Граница эго чрезвычайно важна. Феномен границы эго - весьма любопытное явление. В основном мы называем границей эго - разграничение между я и не-я (the self and the otherness)…. Я кажется более драгоценным, чем не-я.
 
Два феномена связанны с границей эго: это - идентификация и отчуждение.
Мы с легкостью идентифицируемся со своими семьями. Если кто-то из членов вашей семьи вызвал в обществе пренебрежение, то вы чувствуете, что это сделано по отношению к вам. Вы идентифицируетесь со своими друзьями. Служащие 146-го пехотного полка считают, что они лучше, чем служащие 147-го пехотного полка, а последние, в свою очередь, уверены, что они во всем превосходят 146-й полк. Вообще внутри границы эго обычно существует сплоченность, любовь, сотрудничество, а вне границ эго подозрительность, отчужденность.
Эта граница может быть очень текучей, как в современных сражениях, где линия фронта растянута настолько, насколько достигает авиация. Граница эта простирается настолько, насколько распространяется безопасность, знакомство, целостность. За пределами границы - чужое, враги. Там, где существует проблема границ, - имеют место постоянные конфликты.  "Не подходи к моим границам", "Не подходи к моему дому", "Держись подальше от моей семьи", "Прочь из моих мыслей".
Вы можете заметить полярность привлекательности и отвержения - аппетита и отвращения. Здесь всегда существует полярность, и внутри границы мы имеем ощущения знакомства и правильности, а вне границы находиться чужое и неправильное. Внутри - хорошее, вне - плохое. Мой Бог - это правильный Бог.  Другой Бог - какой-то странный. Мои политические убеждения священны, другие политические убеждения - плохи. Если государство находиться в состоянии войны, то наши солдаты - сущие ангелы, а враги - исчадия ада. Наши солдаты заботятся о бедных семьях, а враги насилуют их. Вся идея деления на хорошее и плохое, правильное и неправильное - это всегда вопрос границы, вопрос о том, по какую сторону ограды стою я сам. Граница эго - совершенно естественное явление. Я дам вам несколько примеров границ эго, таких, которые в большей или меньшей мере касаются нас всех. Допустим, Вы поборник освободительного движения, принятия негра в качестве такого же человеческого существа, как и мы. Значит, Вы идентифицируетесь с ним. Где же теперь граница? Она исчезла между Вами и негром. Но тотчас же возникает новая граница; теперь уже враг не негр, а противники свободы; они - ублюдки, они - плохие ребята.
…Нетрудно заметить, что все общества и сообщества создают свои границы и объединяются в клики. Миллеры всегда лучше, чем Майеры, ну а Майеры конечно же лучше, чем Миллеры. И чем ближе защитные рубежи, тем больше шансов на возникновение войны или враждебности. Ведь войны всегда возникают на границах. У индийцев и китайцев больше шансов прийти в столкновение друг с другом, чем у индийцев и финнов, потому что у Индии и Финляндии нет общей границы. … Мы редко ищем общий знаменатель, то, что у нас общего, чаще мы ищем, чем мы отличаемся, чтобы мочь ненавидеть и убивать друг друга.
...Обычно мы не любим человека. Это очень редкий случай. Мы любим определенное свойство в этом человеке, которое либо совпадает с нашим поведением, либо является дополнением к нему. Обычно это - некоторое дополнение к нам самим. Мы думаем, что любим целого человека, но на самом деле не приемлем других аспектов его личности. И тогда, когда мы обнаруживаем эти другие черты, когда человек ведет себя таким образом, что вызывает у нас отвращение, мы не говорим: "Это в тебе вызывает у меня отвращение, хотя другая часть тебя очень нравиться". Мы говорим: "Ты отвратителен, прочь из моей жизни".
При ближайшем рассмотрении Вы видите относительность суждений о том, что этот человек Вам нравится или Вы испытываете отвращение к нему; Вас привлекает определенное поведение или часть этого человека, и Вы испытываете отвращение к другой части этого человека, и если Вы находите одновременно и любимые и ненавидимые Вами предметы в одном и том же человеке, то Вы оказываетесь в затруднительном положении. Намного легче испытывать отвращение к одному человеку и любить другого. …Если какие-то из наших мыслей, чувств неприменимы для нас, мы стремимся к их отчуждению. … Существует множество путей для того, чтобы остаться интактными, но всегда только за счет отчуждения многих ценных частей самого себя.
Тот факт, что мы используем в жизни лишь незначительный процент нашего потенциала, определяется тем, что мы не хотим - или общество, или кто-то другой не хочет - принять нас самих такими, какие мы есть от рождения, по конституции и т. д. Вы не позволяете себе - или вам не позволяют - полностью быть самим собой. Ваша граница эго все более и более сжимается. Ваших сил, вашей энергии становиться все меньше. Ваша способность управляться с миром все более и более уменьшается, становиться все более и более ригидной, позволяющей вам действовать только так, как предписывает ваш характер, ваш заранее заданный тип поведения».
Контакт имеет определенную последовательность, которая описывается в виде схемы цикла контакта
Цикл протекает согласно четырем фазам:

1.                  Предконтакт (преконтакт). Это фаза предварительной ориентации, на которой потребность организма еще не сформировалась. Наличествует смутное ощущение нужды в чем-то. В конце этой фазы образуется гештальт, выделяется четкая фигура потребности.

2.                  Контактирование (контактинг). Сформировавшийся гештальт обусловливает подъем энергии в организме, что позволяет последнему обратиться к окружающей среде в поисках объекта удовлетворения потребности. В этой фазе человек осуществляет выбор среди ресурсов окружающей среды. «Выбирать и отбрасывать», вот суть этой фазы, когда человек целиком повернут к окружающей среде. К тому же в этой фазе больше всего эмоций, так как человек переходит от центрации на самом себе к центрации на ресурсах окружающей среды. Это столкновение, если можно так сказать, между ресурсами, находящимися в нем, и ресурсами окружающей среды, которое и вызывает то, что называют эмоцией: грусть, радость, гнев, ярость, страх и т.д.Фаза заканчивается окончательным выбором объекта.

3.                  Финальный контакт. В этой фазе человек устанавливает контакт с выбранным объектом. На короткое время границы между субъектом и объектом исчезают, они сливаются. Если говорить о межличностных отношениях, то на смену четко идентифицированным "Я" и "Ты" в этой фазе приходит "Мы".

4.                  Постконтакт. В фазе финального контакта граница открывается таким образом, чтобы впустить объект опыта, а в фазе постконтакта граница закрывается на этом прожитом опыте, и в этот момент начинается работа по ассимиляции, "перевариванию". Фигуры больше нет, в поле не остается больше ничего актуального. Постепенно фаза постконтакта переходит в преконтакт следующего цикла.

Но в жизни большинство из нас прерывают эту последовательность. Есть прерывания намеренные, добровольные и, следовательно, управляемые: в тот момент, когда я собираюсь выполнить то или другое действие, телефон звонит и прерывает меня, я могу отложить действие и продолжить его позже. Я также могу сделать обдуманный, сознательный выбор и прервать последовательность. Я не «обязан» удовлетворить свое желание или свою потребность импульсивно и автоматически: в любой момент я сохраняю способность выбора. Патогенная ситуация создается, когда я не выбираю прервать течение опыта, но некоторым образом оно прерывается без моего ведома: тогда процесс саморегуляции прерывается, что препятствует естественному восстановлению гомеостаза.  

 

Способы прерывания контакта:

 

Слияние.

Слияние (конфлюенция) – это процесс, когда нет понимания отдельности каждого человека, и не учитывается разница между двумя существами. «Когда человек совсем не чувствует границы между собой и окружением и когда ему кажется, что он и окружение есть единое целое – он слит с ним» (Per1s, 1971).

Этот механизм является ведущим на стадии предконтакта.

В процессе онтогенеза слияние как ведущий механизм, встречается в пренатальном и новорожденном периодах. Это позволяет ребенку наиболее эффективно получать все питательные вещества и энергетическую и затем эмоциональную поддержку от материнского организма, а матери -  хорошо чувствовать его состояния.

Примерами здорового функционирования могут быть: религиозный опыт, интимные и любовные отношения, работа в команде.

Однако, если в процессе развития не происходит смены слияния на интроекцию, то оно превращается в невротический механизм. Такое слияние делает контакт невозможным, так как последний подразумевает наличие «другого», а «конфлюэнтный»   человек не признает различий между людьми, границы между «Я» и «Не-Я», не дифференцирует себя и других. Такие люди верят, что знают мысли другого, переживают чувства и опыт другого и часто не понимают где, чьи чувства. В межличностных контактах им свойственно стремление сглаживать различия, «стирать» черты своей индивидуальности приспосабливаясь к другим людям. В общении такие люди, кажется, слишком быстро понимают, о чем идет речь, стремятся заканчивать предложения за собеседника, не касаться «больных» тем. Им сложно выделить главное в своих словах.

 «Противоядием» против слияния могут быть дифференциация и проговаривание. Человек должен понять, что существуют потребности и чувства, принадлежащие только ему, и что они не обязательно связаны с опасностью разобщения со значимыми для него людьми. Вопросы типа «Что вы сейчас чувствуете?» или «Чего бы вы хотели сейчас?» – могут помочь человеку сфокусироваться на самом себе. Первым шагом к изменению конфлюэнтных отношений становится осознавание собственных потребностей и желаний.

 

Интроекция.

Также проявляется на преконтакте.

Интроекция как способ взаимодействия с окружением является ведущим в начале жизни, когда ребенок интериоризирует «правила» жизни, полученные от главных заботящихся взрослых. Этот процесс происходит непосредственно как ролевое обучение, и его можно увидеть в имитации и ролевых играх.

Нездоровое функционирование данного механизма возникает, когда ценности, верования, отношения и т.д. присваиваются, не проверяясь. Перлз сравнивал их с непрожеванными, а просто проглоченными кусками пищи.  Одно из следствий интроецирования состоит в том, что человек за свои мысли и желания нередко принимает желания и мысли других людей – чаще всего родителей или иных значимых фигур из его детства. К проявлениям интроекции относят:

-                     Жизнь по правилам других.

-                     Вербальные выражения, типа: «Я должен!», «Мне следует!».

-                     Один гуру сменяет другого.

Из новых впечатлений человек выделяет только то, что соответствует прошлому опыту, усиливая его незыблемость и как бы заранее знает, что произойдет. Он не допускает ничего нового, становясь при этом ригидным и утрачивая ощущение остроты жизни, которое возникает только из непосредственного опыта.

Основным инструментом работы с интроекцией является фокусировка на убеждениях и способах поведения клиента и поиск той самой «непереваренной» информации, которая служит источником этого способа прерывания контакта. Необходимо отделение собственных потребностей, взглядов, верований и т.п. от взглядов и потребностей человека,  дающего указание как надо жить. Результатом становится  принятие решения жить собственной жизнью, а не по чужим ожиданиям. Освобождение от интроекций, связано с пробуждением энергии, с агрессией. Это может быть опасным и поэтому рискованно. Поэтому работа с интроекцией должна быть очень аккуратной и осторожной.

 

Проекция.

Проекция – это процесс, в котором позитивные и/или негативные свойства, отношения, качества, верования, поведения или чувства, которые в действительности относятся к самой личности, приписываются объектам и/или людям. Как способ прерывания контакта проекция заявляется на стадии контактирования. Она является противоположностью интроекции. «Если интроекция – это тенденция принимать на себя ответственность за то, что в действительности является частью окружения, то проекция – это тенденция делать окружение ответственным за то, источником чего является сам человек» (Perls, 1973).

В онтогенезе проекция также появляется после стадии интроецирования. «Интроецировав поведенческие  паттерны,  способы отношений,  манеры, основные  представления о людях, религиозные верования и  практики,  ценности   и    бесчисленное   количество других  феноменов, маленькие дети, пытаются  действовать  по  ним. Никто не может знать, как видит мир кто-либо другой; человек может только использовать собственное воображение для того, чтобы предположить это.

Здоровое проявление проекции - эмпатия.

К нездоровым проявлениям проекции относятся случаи, когда человек не может принять свои чувства и поступки, например, потому что «не должен» чувствовать и поступать так. Эта интроекция может вызывать у человека глубинное непринятие своих чувств. Он не может принять на себя ответственность за них, не признает их,  и поэтому  приписывает другим людям.  Так, например, утверждение кого-либо о том, что окружающие относятся к нему негативно, пытаются обмануть и т.п., может быть основано на непринятии такого же своего отношения к людям.

Основной фокус процесса вмешательства при терапии, – это возврат проекций. Терапевт, в ответ на проекцию клиента (например, «Он не хочет меня слушать»), может предложить сказать ту же фразу о самом себе («Я не хочу его слушать») или спросить о том, что клиент чувствует сам. Интеграция происходит тогда, когда клиент осознает и в итоге принимает или изменяет отвергаемые части собственной личности (эмоции, чувства и т.п.).

 

Ретрофлексия.
Ретрофлексия буквально означает «обращение назад на себя» и в гештальт-терапии понимается как  процесс возврата чувств назад, точно против себя. Человек делает себе то, что хотел бы сделать другому или то, что хотел бы получить от другого. Также проявляет себя на стадии контактирования.

В процессе развития ретрофлексия проявляется во время стадии автономии (Э. Эриксон) и исходит из физиологической потребности контролировать собственный кишечник и мочевой пузырь, т.е. «сдерживать» и «отпускать». Эта физиологическая необходимость затем переводится в психологическую  - «допускать» или «сдерживать» выражение чувств, поведение и т.п.

Здоровое использование ретрофлексии выражается в самоконтроле и самодисциплине, в останавливании своих рискованных спонтанных реакций. Например, мать может останавливать себя, чтобы не ударить своего ребенка. Проявление ретрофлексии наблюдается в таком феномене, как расщепление личности, когда человек внутренне как бы делит себя на наблюдателя и наблюдаемого. Ретрофлексия становится особенностью характера, когда  постоянно возникает ступор между противоположными стремлениями человека. Например, чувство стыда или смущения –проявления самонаблюдения и самооценки». Мышление также является продуктом ретрофлексии.

Признаками ретрофлексивного поведения являются,  задержки дыхания; «проглатывание» чувств;  мускульные проявления, такие как сжатие кулаков, закусывание губ или, например, изменение тона и цвета кожи в местах, где возникают блоки; сдерживание одной части тела другой, действия с самим собой (поглаживания и т.п.). Человек блокирующий агрессивное поведение может проявлять его по отношению к себе различными способами: грызть ногти, бить себя по ноге или неосознанно ударяться, падать, попадать молотком себе по пальцам  и т.п.

Особой формой ретрофлексии является  эготизм. При эготизме субъект поддерживает непроницаемую границу с окружающей средой уже в самом начале фазы финального контакта. Это проявляется через торможение себя в тот момент, когда достаточно быть просто спонтанным, чтобы достичь  полного контакта. К примеру, во время полового акта, подходя к оргазменному пику, вспомнить о невымытой посуде на кухне или о предстоящем родительском собрании.

Психотерапевтическая работа с ретрофлексией строится на переводе ее в проекцию, т.е. на разворачивание вектора действия с самого себя на внешний мир. Движение по направлению к росту может заключаться в перераспределении энергии так, чтобы внутренняя борьба, т.е. раскол, замеченный ранее, была вскрыта. Вместо того чтобы находиться только внутри человека, энергия высвобождается и может проявляться в отношениях с окружением. Для освобождения от ретрофлексии человеку необходимо осознание  того, как он сидит, как держит себя среди других людей и т.д. Понимание внутренних процессов позволит ему преобразовать энергию в реальное действие с внешним объектом. Т.е. он «сможет представить себе с кем он хочет посидеть вместе, кого обнять, кому дать в зубы, кого сожрать или покусать»

 

Дифлексия (отклонение).

Дифлексия (deflection) – это процесс ухода от прямого контакта с собой, т.е. от своих собственных глубоких переживаний, и/или от контактов с окружением.

К проявлениям дифлексии относят: отсутствие контакта глаз (только в той культуре, где не лимитируют контакт глаз как проявление уважения и/или почтения); поворот тела от контакта с человеком, разговор о нем в третьем лице, изменение предмета разговора или перевод его в шутку, долгие рассуждения,  навязчивые движения. Все это позволяет субъекту снизить напряженность и эмоциональную вовлеченность в процесс взаимодействия. При этом его поведение  становится вялым, безжизненным и неэффективным.

Психотерапевтическая работа  с дифлексией направлена на  усиление контакта с собой или с окружением. Клиента поощряют дышать глубже и фокусироваться на своих чувствах, его учат центрироваться на себе, его просят установить визуальный и вербальный контакт в прямой манере с другим человеком и прерывают процесс отклонения директивным вмешательством типа: «Прекрати разговаривать, обрати внимание на чувства!»,  «Попробуй сказать это одним предложением», «Обратись к этому человеку напрямую» и т.п. 

 

Все описанные типы прерываний характерны для любого «нормального» организма. Важно помнить,  что они являются результатом поведения, когда-то ориентированного на выживание субъекта и, как правило, питаются страхом - страхом боли, потери, страхом быть покинутым,  и т.д. Человек реагирует в данный момент старым способом, который был эффективным в прошлом, но сейчас перестал быть таковым.  (Ну, например, классический пример: маленькая девочка, подавившая свой плач от страха перед гневом матери.  Встреча с чужим гневом и собственным горем уже во взрослом возрасте подсознательно напомнит ей  первоначальную ситуацию и заставит воспроизводить способ поведения, характерный для прошлого …)

4. Незавершенный гештальт.
Как видно из приведенного примера, чаще всего патологические прерывания являются результатом незавершенных ситуаций из прошлого субъекта. Или, как говорят гештальтисты, незавершенных гештальтов. Остановимся подробнее на этой концепции.

Гештальт-терапия полагает, что принцип завершенности является од ним из основных в человеческом поведении. Ф.Перлз утверждал, что внут ри личности существует сильная тенденция  завершить незавершенное, закончить незаконченное и достичь чувства целостности и наполненности (Ф.Перлз 1951). Неза вершенные ситуации делятся на "потребностно незавершен ные" ( или ситуации с нереализованными потребностями) и как эмоцио нально незавершенные (т.е. ситуации с неразрешенными, не выраженными чувствами и переживаниями).

Потребностно незавершенные ситуации содержат неудовлетворенные потребности, возникающие в результате прерывания цикла формирования и завершения гештальта. Прерывание цикла может быть, как внешним, за счет разного рода социальных факторов, так и внутренним, посредством паттернов когнитивного контроля. Когнитивный конт роль не позволяет личности двигаться по направлению к завершению, це лостности и удерживает ее в постоянно незавершенном состоянии, что в свою очередь влияет на качество жизни личности. 

Эмоционально незавершенные ситуации состоят из чувств, эмоций переживаний, которые не были выражены и разрешены в прошлом. Гаштальт-терапия полагает, что индивид остается с незавершенными ситу ациями, если он не может выразить чувства страха, горя, гнева, разоча рования, возмущения и т.п., которые возникли во время событий прошлого и в отношениях со значимыми людьми - родителями, возлюбленными, супру гами. Ф. Перлз считал, что наиболее частым видом незавершенных ситуаций является невысказанное возмущение (Перлз, 1971). Кроме того, незавершен ность может возникать также из-за невыраженной любви, неразделенной вины, не принятых в прошлом действий. Каким же образом незавершенные ситуации "живут" в личности? Гештальт-терапия вслед за школой Курта Левина и работой Зейгарник (1981), полагает, что в личности возникает стремление вернуться к незакончен ным действиям и препятствиям, снова опять и опять переживать их. И в этом состоит один из путей ассимиляции и завершения незавершенных ситу аций.

Однако, наряду с тенденцией к завершению в личности действует также тенденция к избеганию завершения, что в свою очередь увеличивает личностную незавершенность.  Тенденция к избеганию удерживает от встречи и полного переживания боли, тревоги, печали, гнева, т.е. тех чувств, которые должны быть пережиты личностью. В результате в личности формируется паттерн когнитивного контроля и защитные механизмы, чтобы справиться с теми чувствами, которые она переживают, но не должны переживать с точки зре ния окружающих. И тогда личность вкладывает свою энергию в контролиро вание незавершенного опыта, в избегание завершенности, и, по сути, в из бегание контакта с собой и другими. Эта тенденция, таким образом, по давляет свободное эмоциональное выражение и открытие ответа на жизнен ные ситуации, блокирует спонтанную активность, удерживает личность от полного присутствия в настоящем и создает много незавершенных ситуа ций.

Таким образом, гештальт-терапия открывает парадоксальность незавершенных ситуаций, показывая, что человек вынужден жить, испытывая на себе влияние двух противоположных тенденций - к завершенности и к избеганию этой завершенности. Перлз писал, что основная проблема психотерапии состоит в том, чтобы мотивировать пациента вернуться к тем ситуациям, которые он оставил незавершенными в прошлом и через это возвращение как бы заново прожить и завершить их. Наиболее общий подход гештальт-терапии состоит в том, что для того, чтобы индивид изменился, его необходимо научить не сопротивляться, не бороться, не подавлять неразрешенные чувства, такие, например, как возмущение или ненависть, а мягко разрешить им уйти. И это принципиально в гештальт-терапии.

 

5. Кто же такой невротик?
 

Перлз дает нам определение: "Это человек, у которого нарушен ритм контакта-ухода. Он не может решить, когда ему принять участие в чем-либо, и когда ему уйти. Его жизненные дела не закончены, у него идут постоянные прерывания, которые искажают его чувство ориентации. И он уже не способен различать, какие объекты и люди наделены для него позитивным катексисом, а какие негативным. Он не знает, от чего уходить. Он потерял свободу выбора, он не может выбрать подходящие средства для своих целей, потому что не умеет видеть возможности, которые перед ним открываются."  "Невротик, отделяет ли он себя от себя самого посредством проекции, интроекции или ретрофлексии, находится в положении, когда отказавшись от ответственности, он одновременно отказывается от своей способности отвечать и за судьбу выбора.
 
По Перлзу, невроз состоит из пяти уровней (слоев), через которые должен проходить процесс терапии на пути к открытию пациентом своей истинной индивидуальности.


Первый уровень - уровень "фальшивых отношений", клише, уровень игр и ролей. На протяжении своей жизни большинство людей, по мнению Перлза, стремится к актуализации своей Я-концепции, вместо того, чтобы актуализировать свое подлинное Я. Мы не хотим быть самими собою, мы хотим быть кеми-то другими. В результате люди испытывают чувство неудовлетворенности. Мы не удовлетворены тем, что мы делаем, или родители не удовлетворены тем, что делает их ребенок. Мы с презрением относимся к нашим истинным качествам и отчуждаем их от себя, создавая пустоты, которые заполняются фальшивыми артефактами. Мы начинаем вести себя так, как будто мы в самом деле обладаем теми качествами, которых требует от нас окружение и которых, в конечном счете, начинает требовать от нас наша совесть, или, как называл ее Фрейд, суперэго. Перлз называет эту часть личности "top-dog" ("собака сверху"). Top-dog требует от другой части личности - under-dog - собака снизу (прообразом ее является фрейдовское "оно") - жить согласно идеалу. Эти две части личности противостоят друг другу и борются за контроль над поведением человека. Таким образом, первый уровень невроза включает в себя проигрывание не свойственных человеку ролей, а также контролирующие игры между top-dog иunder-dog.
Второй уровень - фобический, искусственный. Этот уровень связан с осознаванием "фальшивого" поведения и манипуляций. Но когда мы представляем себе, какие последствия могут наступить, если мы начнем вести себя искренно, нас охватывает чувство страха. Человек боится быть тем, кем он является. Он боится, что общество подвергнет его остракизму.
Третий уровень - тупик, безвыходное положение. Если в своих поисках в процессе терапии или в других обстоятельствах человек проходит первые два уровня, если он перестает играть не свойственные ему роли, отказывается от притворства перед самим собой, тогда он начинает испытывать чувство пустоты и небытия. Человек оказывается на третьем уровне - в ловушке и с чувством потерянности. Он переживает утрату поддержки извне, но еще не готов или не хочет использовать собственные ресурсы.
Четвертый уровень - внутренний взрыв. Это уровень, на котором мы можем с горем, отчаянием, отвращением к себе прийти к полному пониманию того, как мы ограничили и подавили себя. Имплозия появляется после перехода через тупик. На этом уровне человек может испытывать страх смерти или даже такое ощущение, что он умирает. Это моменты, когда огромное количество энергии вовлечено в столкновение противоборствующих сил внутри человека, а возникающее вследствие этого давление, как ему кажется, грозит его уничтожить: человек испытывает чувство парализованности, омертвения, из которого вырастает убеждение, что через минуту должно произойти что-то страшное.
Пятый уровень - внешний взрыв, эксплозия. Достижение этого уровня означает сформирование аутентичной личности, которая обретает способность к переживанию и выражению своих эмоций. Эксплозию здесь следует понимать как глубокое и интенсивное эмоциональное переживание, которое приносит облегчение и возвращает эмоциональное равновесие. Перлз наблюдал четыре типа эксплозий. Эксплозия истинной скорби зачастую является результатом работы, связанной с утратой или смертью важного для пациента лица. Результатом работы с лицами, сексуально заблокированными, является переживание оргазма. Два других вида эксплозий касаются гнева и радости и связаны с раскрытием аутентичной личности и подлинной индивидуальности. Переживание этих глубоких и интенсивных эмоций полностью вовлекает организм впроцесс отбора и завершения важных гештальтов (потребностей).

 
6. Awareness
Одним из основных  рабочих терминов гештальт-терапии является осознавание («awareness»). Это искусственное слово, произведенное от глагола: to be aware – бдить, присутствовать, свидетельствовать.  «Awareness» - это не интеллектуальное знание о себе и окружающем мире, а осведомленность о том, что происходит внутри организма и в его окружающей среде. Существует три зоны осознавания: внутренняя (осознавание себя, своих ощущения, желаний и эмоций), внешняя (осознавание окружающего мира и того, что в нем происходит) и средняя зона (зона фантазий, воспоминаний, мыслей, концепций и т.д). Для эффективного функционирования саморегуляции организма человеку важно осознавать и разделять эти зоны.  Однако в цивилизованном мире у людей гипертрофировано мышление в ущерб эмоциям и восприятию внешнего мира. Огромное количество человеческих проблем связано с тем, что подлинное осознание реальности подменяется интеллектуальными и, зачастую, ложными  представлениями. Такие ложные представления заслоняют реальность и затрудняют удовлетворение потребностей.

Начиная работать с незавершенными действиями, Гештальт-терапевт просит клиента оставаться с «потоком осознавания». Процесс развития в гештальте понимается как расширение зон осознавания, а основной фактор, препятствующий психологическому росту – его избегание. Ф. Перлз называл осознавание центральным механизмом исцеления. Он полагал, что выделение наиболее важной в данный момент потребности  и ее удовлетворение произойдет само собой, если только человек просто осознаёт свой собственный опыт от мгновения к мгновению. Именно awareness, в противоположность рациональному знанию, дает реальную информацию о потребностях организма и об окружающей среде. Поэтому терапия не ставит своей целью изменение поведения, поведение меняется само по мере роста осознания.  

 

7. Интеграция противоположностей.

Диалектический закон единства и борьбы противоположностей одинаково применим как к окружающей среде, так и к нашему внутреннему миру. В нас самих постоянно идет борьба двух или нескольких противоположных желаний и тенденций. Эта борьба нередко формирует конфликт внутри нас самих. Вот как говорит об этом Перлз: «Почему так получается, что когда мы велим себе быть хорошими или что-то делать или не делать, мы не добиваемся успеха? Как получается, что эта программа не работает? "Дорога в ад вымощена благими намерениями" - это подтверждается снова и снова. Любое сознательное намерение измениться приводит к своей противоположности. Решение начать новую жизнь с Нового года, отчаянные попытки измениться, попытки себя контролировать. Все это обычно ни к чему не приводит или в предельном случае, человек внешне становиться успешным, а затем следует нервный срыв. Это конечный исход.
…. мы должны видеть два полюса в каждом событии. Понятно, что не существует света без темноты. Там, где есть однородность, осознание менее возможно. Необходимо иметь ритм света и темноты. Правой стороны не существует без левой. Если я потеряю правую руку, мой центр сместиться влево. Если существует "суперэго", то должно существовать и "инфраэго". Опять же, Фрейд сделал половину работы. Он увидел "верхнюю собаку" - суперэго, но он упустил "нижнюю собаку", которая в той же степени личность, что и "верхняя собака"…."Верхняя собака" обычно всегда праведна и авторитарна. Она лучше знает. Она иногда права, но всегда праведна. "Верхняя собака" безупречна и орудует лозунгами "ты должен" и "ты не должен". "Верхняя собака" манипулирует требованиями и угрозами катастрофы, например: "Если ты не... - тебя не будут любить, ты не попадешь в рай, ты умрешь", и т.п.
"Нижняя собака" манипулирует с помощью защит и извинений, изображает хныкающее дитя и все такое. Она не имеет сил. "Нижняя собака работает так: "Я стараюсь изо всех сил"; "Посмотри, я пробую снова и снова - я не могу ничего поделать, если ничего не получается"; "Что делать, если я забыл твой день рождения..."; "У меня такие хорошие намерения".
Видите, "нижняя собака" очень хитра; она обычно выигрывает у "верхней собаки", потому, что она не такая примитивная. Таким (вот) образом "верхняя собака" и "нижняя собака" борются за контроль. … Человек разделен на "контролирующего" и "контролируемого". Этот внутренний конфликт между ними никогда не кончается, потому что они оба борются за жизнь.
Такова основа для известной игры в самоистязание. Обычно мы безоговорочно принимаем, что "верхняя собака" права, и во многих случаях "верхняя собака; требует невозможных изменений на пути к самосовершенствованию. А если ты объят идеей самосовершенствования, считай, что ты уже утонул. Поскольку этот идеал недостижим, то его все равно никогда не достичь.»
 

Цели терапии в гештальте.
 
Вспомните, пожалуйста, какова основная цель терапии в психоанализе. Это перевести неосознаваемые действия и интенции в область сознательную. Т.е. поняв причину своего поведения, индивид начинает действовать более здоровым образом. Пожалуй, это основная идея психоанализа.
 Цель терапии в гештальттерапии, - освобождения от невротических механизмов нарушения контакта. Т.е. в процессе гештальт-терапии индивид научается и привыкает проходить весь цикл контакта, без прерывания. В результате, его способность к контакту становится более устойчивой и здоровой.

Результатом любого контакта должно быть творческое приспособление: это открытие нового решения, наилучшего решения из всех возможных. Учитывая собственную потребность, реально оценивая ресурсы свои и окружающей среды, индивид каждый раз по-новому восстанавливает равновесие.

Достижение зрелости также иногда указывается как результат терапии. По мнению Перлза, зрелость заключается в переходе от поддержки со стороны окружения к самоподержке. Зрелый человек способен принять на себя ответственность за свои чувства, действия и жизнь. Он свободно осуществляет "контакт-уход", осознает внешнюю и внутреннюю зоны, удовлетворяет свои потребности и развивается. При достижении зрелости у человека отпадает необходимость манипулировать другими людьми для удовлетворения своих желаний т. к. все стороны жизни он может обеспечить себе сам в открытом общении. "В терапии мы должны восстановить способности невротика к различению – например, определить вид катексиса – положительный или отрицательный. Мы должны помочь ему вновь определить для себя, что является им самим, а что нет, что способствует его развитию, а что препятствует. Мы должны направить его к интеграции. Мы должны помочь ему обрести равновесие и провести правильную границу между собой и миром."

Проблема невротика состоит не в том, что он не умеет манипулировать, а в том, что его манипуляции направлены на поддержание уровня его неполноценности, а не на освобождение от нее."

Гештальттерапия отучает невротика от этой хитрости, она дает ему осознать ту силу, которая у него уже есть, и направляет эту силу более конструктивным для человека образом.

Перлз дает описание методического принципа работы с пациентами так: "Невротик, отделяет ли он себя от себя самого посредством проекции, интроекции или ретрофлексии, находится в положении, когда, отказавшись от ответственности, он одновременно отказывается от своей способности отвечать и за судьбу выбора. Ответственность терапевта состоит в том, чтобы не оставить без ответа любое утверждение или поведение пациента, которое не представляет его самости, которое свидетельствует об отсутствии у него ответственности за себя. Это означает, что терапевт должен иметь дело с каждым невротическим механизмом, как только тот проявляется. Каждый из этих невротических механизмов должен быть интегрирован пациентом и трансформирован в выражение самости так, чтобы пациент мог действительно ее обнаружить."

 

Ценности хорошего здоровья в гештальте.
 
1. Живи теперь. Будь в настоящем, а не в прошлом или будущем.
2. Живи здесь, в данной ситуации. 
3. Не фантазируй. Опыт реален. Принимай себя и окружение такими, какие есть, а не такими, какими хотелось бы.
4. Прекрати ненужные размышления. Лучше пробуй и смотри.
5. Выражай чувства вместо того, чтобы манипулировать, объяснять, рассуждать, судить и оправдываться.
6. Принимай неприятности и боль так же, как и удовольствие.
7. Ориентируйся не на "должен", "следовало бы" других людей, а на себя. Не сотвори себе кумира.
8. Будь готовым к экспериментированию, открытию новых ситуаций, а также изменению и росту.

9. Принимай полную ответственность за свои поступки, мысли, чувства.

