Gestaltterapi

Artikel bragt i tidsskriftet Tankestreg, august 1993 (tidsskriftet er knyttet til KPF, Kristent
Paedagogisk Feellesskab)

Af Lone Dalsgaard

Gestaltterapi er en af de mange terapeutiske retninger, der er kommet til Danmark indenfor de
seneste artier hovedsagelig fra USA. | min sggen efter et stasted i det terapeutiske felt har jeg indtil
nu primaert fundet inspiration her. Det skyldes grundprincippernes sandhed og logik samt metodens
rummelighed og oplag til kreativitet for terapeuten savel som klienten.

Grundprincipper:
Af flere principper vil jeg nevne fglgende: en ikke vurderende og ikke bedgmmende holdning, at
veere tilstede her og nu, opmaerksomhed og kontakt samt et helhedssyn pa mennesket.

Forholdet klient/terapeut

| gestaltterapi mgdes klient og terapeut som to ligeveerdige mennesker — i situationen med
forskellige roller — ikke med forskellig veerdi.

Terapeutens opgave er ikke af radgivende art.

Gode rad kan veere gode nok!

Ogsa en terapeut kan i forbindelse med terapien af og til give rad, men det er ikke det selve terapien
handler om. Det er terapeutens opgave at hjelpe klienten til selv at veelge — hvad enten vi her taler
om holdninger, meninger, normer eller livssyn.

Det er ligeledes terapeutens opgave at laere klienten at handle, dvs. leere hende HYORDAN hun kan
afleegge de gamle mgnstre og vaner, som har veret generende og forsgge at leve pa en anden made
og altsa ikke lare klienten, hvordan terapeuten mener, hun skal leve sit liv.

Al lzre at veelge og handle anderledes end tidligere er hvad ofte kaldes selvudvikling.

Der ligger i dette ingen vurdering af TIL HVAD selvet kan eller skal udvikle sig. Jeg har ofte hart
ordet selvudvikling latterliggjort blandt kristne og hos nogle forbundet med religigse stramningers
pastand, om at mennesker kan udvikle sig til at blive Gud selv.

| gestaltterapeutisk brug af udtrykket er der tale om, at vi kan udvikle os, sa vi ikke ngdvendigvis
behgver at leve livet praecis sddan som vores mor og far har lart os!

Dagen i dag!

Dagen i dag er en mearkelig dag.
Den er din!

Dagen i gar slap dig ud af henderne.
Den kan ikke f& andet indhold end det,
Du allerede har givet den.

Dagen i morgen har du ikke noget lgfte pa,
Du ved ikke, om du kan regne med at rade over den.

Men dagen i dag har du.
Det er det eneste, du kan vare sikker pa.
Den kan du fylde med, hvad du vil.



Benyt dig af det!

I dag kan Du glade et menneske.

I dag kan Du hjalpe en anden.

| dag kan du leve saledes, at nogen takker Gud for, at du
er til.

Dagen i dag er en betydningsfuld dag.
Den er Din!
Ukendt forfatter

At leve her og nu

Dette princip er smukt udtrykt af en anonym pa bagsiden af Tankestreg nr. 2 maj 93.

At livet er her og nu er ganske enkelt og indlysende.

Alligevel har vi en tendens til at haenge fast i fortiden eller i nuet og dermed forringe egen
livskvalitet.

At veere tilstede i nutiden arbejdes der i gestaltterapi pa ved hjalp af opmarksomhed og kontakt.

Opmarksomhed

Ofte benyttes det engelske ord "awareness”. Brugen af fremmedordet er i dette tilfeelde mere end en
trang til at &ndre det danske sprog ved tilfgjelse af udenlandske udtryk.

”Awareness” daekker nemlig over mere end det danske ”opmarksomhed”.

Awareness betyder en opmarksomhed med alle sansernes fulde brug, saledes at det jeg er
opmarksom pa indoptages i kroppen og bevidstheden.

| gestaltterapien arbejder vi pa at gge brugen af sanserne og dermed kroppen, samt en gget
bevidsthed om egne tanker, fantasier, analyser og behov.

At blive "aware her og nu” er farste og et meget stort skridt i retning af at blive i stand til at tage
vare pa sit liv pa en anderledes made end tidligere.

Kontakt

At veere fuldt opmeerksom pa sig selv udtrykkes i terapeutiske kredse ofte "at veere i kontakt med
sig selv”.

At have denne kontakt til sig selv er en forudsetning for kontakt med et andet menneske pa det
plan, hvor der er tale om et egentligt made, saledes som f.eks. Martin Buber definerer madet.
Gestaltterapiens arbejde er saledes ogsa en styrkelse af evnen til at mgde andre mennesker i direkte
kontakt, hvilket vil sige at sta overfor et menneske som den jeg er, vedkende mig hvem jeg er og sta
fast i mgdet med en, som maske ligner, maske er forskellig pa veaesentlige punkter.

Nar jeg mader kristne, som ringeagter sig selv, fordi de er kristne og dermed bliver undskyldende
og tilbageholdende, gnsker jeg, at de ma lare at sta ved sig selv for ogsa overfor andre at kunne sta
ved evangeliet og med stolthed vise Guds ord frem.

At veere i kontakt med sig selv i mgdet med andre mennesker og i mgdet med ny inspiration og
udfordring er en forudsatning for bade at kunne sige fra og holde afstand og for at tage imod og
lade sig pavirke.

| gestaltterapien arbejder vi meget konkret med relationer bade i individuel terapi og i grupper,
f.eks. personalegrupper og desuden parterapi.



Helhedssynet

Da Perls begyndte at eksperimentere med nye terapiformer var det noget nyt at tenke pa sjel og
legeme som sammenhangende starrelser.

Han var ikke den eneste, der teenkte sadan — denne opfattelse findes indenfor de nyere terapier.
Det, jeg teenker og fantaserer om, er sammenhangende med hvad jeg gar med min krop.

Den andelige dimension hgrer med i dette helhedshillede med gensidig indvirkning pa tanker,
falelser, den fysiske tilstand og hvad andet tilhgrende menneskeskabningen, vi vil kunne navne.

Oprindelse og inspiration

Det er psykiateren Frederick S. Perls, der har udviklet den gestaltterapeutiske metode.

Han er fadt og uddannet i Tyskland, og arbejdede for mellemkrigsarene og til sin dad i USA.

Hans inspiration er is&r hentet fra flg. Kilder: psykoanalysen, eksistentialismen, gestaltpsykologien,
kropsterapier og zenbuddhisme.

Psykoanalyse

Perls er selv psykoanalytisk uddannet og har praktiseret og eksperimenteret udfra denne teoriramme
i mange ar.

Med sig har han bl.a. taget den terapeutiske uintervention gennem samtale og teorien om den
ubevidste tidlige indlering, som falger os, bor i os og praeger vores made at leve pa.

Eksistentialisme

Eksistentialismen har veeret en anden stor inspirationskilde, hvorfra er hentet begreber som her og
nu, mgdet og ansvarlighed.

At lzere at tage ansvar for sit eget liv, maden man lever pa, normerne, vardierne, malene og
visionerne er for mig en vigtig ingrediens i gestaltterapi.

Gestalt

Udtrykket "gestalt” er hentet fra gestaltpsykologien.

Ordet betyder skikkelse, form, helhed.

Det henviser til vores evne til at opfatte i helheder selv om en helhed er sammensat af mange dele.
F.eks. kan tre streger i den rette placering opfattes som en trekant og ikke i farste omgang som tre
streger.

"Helheden er mere end summen af delene”, som de udtrykkes i denne leere. En sadan skikkelse,
form, helhed, er en gestalt.

Der treeder hele tiden skiftende gestalter frem for os.

Nar jeg treeder ind i et mgdelokale med tanke pa at finde en god plads, treeder den ledige plads nede
i hjernet frem — og jeg gar hen og setter mig.

| det gjeblik jeg har fundet min stol er gestalten sluttet og en ny traeder frem, f.eks. bevidstheden
om, at der mangler endnu en mgdedeltager, inden vi kan begynde.

De gestalter i vores liv, der traeder frem, er dem vi i gjeblikket er optaget af, fordi de har en mening,
vi gnsker at finde ud af eller fordi de udtrykker et uopfyldt behov.

| gestaltterapi tages der altid udgangspunkt i den gestalt, der tegner sig tydeligst for klienten i det
aktuelle gjeblik.



Kropsterapi

Fra kropsterapeuter (blandt andre W. Reich) fandt Perls inspiration til at integrere kropsarbejde med
samtale og de gvrige metoder han benyttede.

Indfaldsvinklen er her farst og fremmest at gge klientens opmarksomhed pa, hvordan hun reagerer
kropsligt samt at laere sin egen kropssymbolik at kende.

@stlig mystik

Den gstlige mystik, iseer zenbuddhisme, optog Perls.

Han hentede lzeren om modsztningen i tilveaerelsen. F.eks. rummer enhver polariteter i sig.

Ofte kende vi kun — og bruger fortrinsvis — den ene polaritet ud af et polaritetspar. En
udviklingsressource kan da veere at leere den anden side at kende og integrere disse modsatninger i
en helhed.

Som eksempel vil jeg naevne evnen og trangen til at hjeelpe (den skulle veere kendt for en del
paedagoger!).

Polariteten kan veere gnsket om og behovet for at fa hjelp og statte.

Fra hver af ovennavnte rgdder til gestaltterapien og andre med er der hentet flere aspekter end her
naevnt.
Dette er blot en kort beskrivelse m.h.p. At skabe overblik.

Videreudvikling

Ovennavnte skulle i hovedtraek give et indtryk af gestaltterapien.

Mange terapeuter har ladet sig inspirere yderligere end Perls selv af nogle af de naevnte kilder.
Desuden er der interesse for andre livssyn og terapiformer blandt gestaltterapeuter. Mange
integrerer i gjeblikket disse med gestalt, sa der fremkommer nye arbejdsmetoder, som ikke er rent
gestaltiske, men kan have navn af dette.

F.eks. inddrages meditationsformer, healing, shamanisme, bioenergetiske gvelser m.m., andre gar i
psykoanalytisk retning og nogle inddrager familieterapier.

At tygge pa det, man leerer, spytte det ud, der smager darligt og synke det gode er en &gte gestaltisk
proces.
Derfor er denne videreudvikling af terapiformen helt i gestaltterapiens and.

Gestalt som livsform

Gestaltterapiens metode laegger op til kreativ brug af intuition, fantasi, sanserne, eksperimenter og
aben fortolkning. Terapiformen er velegnet til savel selvudvikling, bredt forstaet, som arbejde med
konkrete problemstillinger, f.eks. angst, selvusikkerhed, livstrethed og relationsproblemer.

Gestalt er mere end terapi.

Det er en made at forholde sig til tilvaerelsen pa. ”Forhallningssattet”, som svenskerne meget klart
udtrykker det.

Forhallningssattet (se afsnittet om grundprincipperne) er et godt oplaeg til at udvikle og traene en
personalegruppes samarbejdsrelationer.



Desuden er det gestaltiske forhallningssétt saerdeles velegnet til at treene mennesker, der i deres
daglige arbejde er i naer kontakt med mennesker, der har det meget sveert.

| et sadant arbejde er det serligt vigtigt, at kunne finde statte hos kolleger og at kende egne
neurotiske manstre, sa man kan adskille eget stof fra andres.

Dette er hermed en udfordring til Tankestregs laesere.



