Friedrich Perls Gestalt-elmélete és -terápiája





Perls a Gestalt-terápia és Gestalt személyiségelmélet kidolgozója, s olyan teóriát alkotott, melynek minden tételéhez gyakorlati (terápiás) konklúzió csatlakozik (hasonlóan Rogershez). A holisztikus-organizmikus irányzat képviselője (hasonlóan Goldsteinhez: az ember egység = Gestalt), s elméletét ezen az alapon dolgozta ki, mely szerint nem csupán a lelki rendszerrel (egységgel) foglalkozik, hanem az ember, mint individuum (biopszichoszociális egység) Gestaltjával. A növekedés-modell képviselője is egyben, mint Maslow, Rogers, Frankl. A külső hatások felvételét éppúgy asszimilációs folyamatokkal magyarázza, mint Angyal András. A kaliforniai Esalen "Human Potential" mozgalom egyik alapító képviselője (hasonlóan Lowenhez a bioenergetikával). Az európai Gestalt-irányzat bázisa, az ún. "integratív" pszichoterápia egyik forrása. Híd a pszichoanalízis és direkt ellentéte, a dramatikus pszichoterápiák közt - ld. az európai csoportmódszerek és pszichodráma fejlődését: a Gestalt-alapelv „hic et nunc” minden csoportformába átvételre került. Módszertanilag számos terápia technikai forrása, technikáit általánosan használják a csoportozás irányában, főleg az encounter és ún. egészségesek személyiségfejlesztő csoportjaiban. Rogers minden Gestalt-technikát alkalmaz, külön kiemeli a Gindler-i szenzoros tudatosítást, mint alapvető önismereti eszközt (fókuszálás). 





Elméleti alapok: a specifikus "jelentést" a dolgok Gestaltja, egészleges mivolta adja meg, nem pedig részeinek összege. Az ember, mint élő organizmus ilyen Gestalt. Környezetével való viszonyában és szükségszerű összetartozásában dinamikusan változó, fejlődő individuum. A fejlődés feltétele: az individuum Gestaltjának épsége, határok.





Perls elméletének kulcsfogalmai


Elméletének alapvető tétele: a szituáció jelentősége az organizmus számára, az "itt és most" (hic et nunc), mely szerint a jelen az abszolútum, a múlt nem érdekes, a jövő is csak annyiban, hogy a jelenben megtervezhető. A személyiség a szituációban úgy nyilvánul meg, hogy az egész múltja úgy tükröződik a jelen magatartásában, mint a cseppben a tenger. Nem érdekes  "miért" viselkedik valaki így vagy úgy, a központi kérdés a "hogyan" (itt és most), az átélések és érzések tudatosítása. Elza Gindler munkatársa, akinek a szenzoros tudatosítás technikáját beépítette a Gestalt rendszerbe: "itt és most hogyan, mit érzel? Menj az érzéseid mélyére!"





Elméletének kulcsfogalmai:


homeosztázis — az organizmus homeosztázissal (biológiai, lelki és szociális szinten egyaránt), a hiány kiegyenlítésével tud egyensúlyban lenni környezetével. Az organizmus ép Gestalttal képes adaptációra. Az ösztönelméletekkel szemben (pl. pszichoanalitikus szemlélet) az embert nem redukálhatjuk ösztöneire, vagy két alapösztönre, vagy szükségleteire. Elhatárolja magát a pszichoanalízistől abban, hogy nem használja az ösztönfogalmat és -koncepciót. Ezerféle szükséglet jellemzi az embert, ezek a need-ek struktúrálják az alak-háttér dinamikát. A szükségleteket nem foglalja rendszerbe, nincs szükséglet-hierarchia, hanem azt mondja, hogy ahány ember és szituáció, annyi szükséglet és kiegyenlítő viselkedés. A szükségletekben szituációfüggő, aktuális fontossági és értéksorrend határozható meg. Ami nem fontos, az én számára háttér (ld. Lewin). Perls kiemeli: az individuum, az organizmus számára az élő környezet, a másik ember kap legkönnyebben primátust az észlelésben, és válik Gestalttá, mely fontos szükséglet- és viselkedés-meghatározó. Nem a múlt determinál, hanem a mindent a jelen dönt el. Az ember ellentétek dinamikájában élő organizmus, felépít-lebont, aktív-passzív, jelene a múltból nő ki és a jövőre irányul. Az egészség = a dinamika érvényesülési szabadsága.





szorongás — az individuum alapélménye, veszélyjelző értékű. Magában véve nem neurotikus tünet, bár válhat azzá is, ha mértéken felül erősödik. A szorongás annak a jele, hogy felfokozott izgalom van a szervezetben, de ezt az egyén igyekszik kordában tartani. Az izgalom cselekvési tehetetlenséggel párosul, és az izgalom és tehetetlenség együtt biológiai-testi szinten is leképződik. Minden szorongás felfokozott izgalom+gátolt cselekvés. Ha szorongunk, a szervezetben mindenhol megvan, leképződik abban, ahogyan a szervek reagálnak, pl. a légzés korlátozottsága (légzészavar érzése gátolt izgalom esetén). A szorongás ez esetben a mellkas izmok görcse, a mellkas beszűkítése - önmagam létének beszűkítése, nem "lélek-zem" megfelelően. A szorongás a veszélyeztető ágens elleni védekezésre késztet: támadás, megsemmisítés vagy menekülés. Patológiás akkor, ha nem tudatosul, hogy melyik az az izgalom, ami aktuális hiány, vagy szükséglet vagy veszély a számunkra, így nem tudunk tenni semmit a megszüntetésére. A beszűkítettség megértését a testnél kell kezdeni.





asszimiláció — beépítés; a szervezet magáévá teszi, feldolgozza azt, amit felvesz, s ezzel az organizmus biológiai egyensúlyát tartja fenn. Az evéssel analóg (rágás, nyelés, emésztés, beépítés). Ilyen asszimilatív folyamatokkal történik a lelki rendszer felépítése is: az embernek a megszerzett tapasztalataihoz úgy kell viszonyulni, mint az egészséges evéshez. (Ld. Perls "Ego-éhség " c. művét - megemészteni, beépíteni; kizárni, elhatárolni, nem bevenni, kivetni, kihányni; távolságot tartani, határt kialakítani, stb.)





pszichikus asszimiláció: introjekció — növekedésünk feltétele, fő mechanizmusa. Csecsemőkorban mindent beengedünk (anyatej), azonnal lenyelünk, gyorsan beépítünk. Hányással, és motorosan tiltakozunk. Nem tudunk határt alkotni (anyával való konfluencia: egybefolyás). A fogzással megrágva, megmunkálva engedünk be ételt, megtanulunk késleltetni, kivárni (határvonás: anya). Az alkoholista kisbaba pszichével rendelkezik: önnön fáradságos beépítő munkája helyett másokra hagyatkozik. Alkoholt, folyadékot nyel, mely azonnal felszívódik; nincs szükségletkésleltetési képessége, nem tud várni; nem von határt másokkal, mindenki fontos, aki ivócimbora; senki se fontos, csak ő maga és az itallal táplálása (alkalmi szesztestvérek); parazita, konfluenciában él feleségével, aki "anyuka" neki. Az introjekció lehet egészséges is: megfelelő befogadás, beépítés, tökéletesen sajáttá tétel, mely jelenti az egybeolvadást, beolvadást (csúcsélmények!). De lehet egészségtelen, inadaptív is, ld. alkoholista.





konfluencia — egybefolyás, összeolvadás, elhatárolódni nem tudás. Nincs alak-háttér elkülönülés. Nem introjektáltuk azt, ami a másikban pozitív, hanem megkívánjuk, hogy egyformaságunkat állandóan érezhessük (pl. barátok, házastársak: nem engedik egymást eltérő véleményalkotásra, mindenben együtt és egyformán kell tenni). Nem tudják se igazán asszimilálni, se elengedni, szabadon hagyni a másikat (azt hisszük, nélkülünk nem boldogulna, pedig nekünk van rá szükségünk). A konfluencia azt is jelenti, hogy nincs megfelelő személyiséghatár (Gestalt és környezete kártékonyan egybefolyik). Ez gátolja a megfelelő kontaktust és a kapcsolat működését; elszigeteli az egyént az új tapasztalatoktól; nem engedi a fejlődést (pl. függés egy tekintélyszemélytől, s így pl. nem merek sírni, mert rosszallja ezt - "Ilyen nagy gyereknek nem szabad sírnia!" A rekeszizom megfeszül a visszatartott sírás következtében, így sem sírni, sem lélegezni nem tudok, szabadon, s ez habituálódhat.) A konfluencia az organizmus jogos szükségletének megtagadását, a szükséglet elnyomását, elfojtását hozza létre.





elfojtás — egy szükséglet "élve eltemetése". Pl. biológiai funkciókba való átnyomása, áthárítása - tartós izomfeszültségek fogják elárulni, hogy az izgalom permanensen fennáll. Akivel konfliktusban vagyok, ahhoz erőlködöm hasonló lenni vagy elvárom, hogy ő ugyanolyan legyen, mint én, ezért megtagadom saját Gestaltom saját szükségleteinek tudomásul vételét.  Ha a konfluencia tárgya nem hajlandó viszontbeolvadásra, akkor megvesztegetés, kényszerítés, terrorizálás, kijátszás, "büntetés", netán az alany önbüntetése lesz ennek következménye. Mindez inadaptív viselkedést (neurózis határ!) eredményezhet. A bűntudat, neheztelés mindig azzal kapcsolatos, akivel konfluenciában vagyunk. Nem tudunk szabadon tenni semmit, azt kívánjuk, érezzen ő is bűntudatot, mert nekünk az van (ez a neheztelés). A konfluencia pszichésen emésztetlen idegen anyag.





retroflexió — visszafordítás hasítással, a lehasított magunk ellen való fordításával. Az egyén önmagát mintegy "kettéválasztva", Gestaltjának teljességét széthasítva tárgyként kezeli, és azt teszi önmagával, amit eredetileg másokkal tett volna, de nem merte (pl. a konfluencia miatt). Énje parancsoló bíróra és vádolt, engedelmeskedő lényre hasad. Ami lelkileg végbemegy, az testi szinten is megjelenik: büntető (parancsoló) és büntetett (engedelmeskedő) testrész alakul ki. A büntetett testi folyamatok a szimptómák. Pl. harag áll fenn egy külső személlyel kapcsolatban, amely a konfluencia miatt nem juthat semmilyen kifejezésre, ennek eredményeként, vagyis az indulat retrofelexiója révén önagresszióba torkollik. (Az izomzatban, érrendszerben izgalom jelentkezik, melynek nem is tudjuk az okát, eredetét, de ez a Gestalt-elmélet szempontjából nem is számít.) A szervezet így úszik az elárasztott feszültségben, mely "élve el lett temetve", vegetatív tünetek, migrén, stb. formájában a test éli át, amit a tudat kiparancsolt. A retroflexió befelé fordított cselekvés, mely eredetileg kifelé irányult volna.





projekció — ez is a Gestalt (organizmus) határmegvonásának a zavara. Mindazt, ami az önképpel ellentétes a/ megtagadjuk, b/ átvisszük másra, olyanra, aki közel áll hozzánk. A gestaltunk olyan résszel egészül ki, aki nem mi akarunk lenni, de aki mi vagyunk - védtelenül ki vagyunk szolgáltatva: "ok nélkül" haragszanak mások, igazságtalanok velünk, stb. Megoldás: a projektum visszafogadása: "ez is én vagyok".  Személyiségfejlődés szempontjából zavar keletkezhet a "növekedésben".





ellenállás — minden parancsra tiltakozás, ellenállás, bénultság, gátlás, tünetfokozódás lép fel; nem mer vagy nem akar „lóra ülni”; csak a szituáció és az önmagában szabad átélés seg(thet





Neurózis


Az egyén nem képes selfje határait jól megvonni; vagy belefolyik valaki másba (konfluencia), vagy kivet(ti azt, ami része volna (projekció), vagy önmagával tesz olyat, amit más ellen vagy mással nem tud tenni (retroflexió). Az organizmus gestaltja tökéletlen, határai nincsenek megfelelően kialak(tva és működtetve. A neurózis ott kezdődik, ahol a felismerés, a tudatosság hiányzik, miközben az organizmus kettéhasadt pszichikus Gestalttal, elégtelenül funkcionál.





A terápia célja: a self-határ kiép(tése, a kivet(tett visszafogadása, a be nem ép(tett beép(tése; feladat: átélni és kifejezni: ez mind ÉN vagyok. Nem kell az ellenállás okait kutatni, hanem magának az ellenállásnak a feldolgozása a cél. Mivel a pszichoterápia agresszió a neurotikus életmód ellen, várható az ellenállás, ellentámadás. Az ellenállás rétegei = neurózis rétegei. A neurózis 5 rétege:





viselkedési klisék: konvencionális takarók, máz, amellyel elfedünk minden árulkodó nyomot


infantilis magatartás szerepcsomagokban, „mintha-réteg”: úgy teszünk, mintha jobbak, erősebbek, gyengébbek, szerencsétlenebbek, stb. lennénk, mint a valóságban (a fontos ember, a s(ró gyerek, a szerencsétlen, a jó kisfiú, stb.)


lereagálás: holtpont, patthelyzet rétege; a szenvedés elkerülése érdekében tünetekkel manipuláljuk a világot, leragadunk, ellenállunk, védjük a romot (a neurózist)


halál-implózió rétege: a bennünk lévő konfliktus erői megbén(tanak, nem engednek kiszabadulni (se előre, se hátra); összehúzzuk magunkat kicsire, összekuporodunk személyiségünkben (implodálunk), félelmet, bénultságot élünk át


fordulat: explózió rétege: kitörés az érzéseke; pl. szomorúságba, orgasztikus örömbe, dühbe, boldogságba, stb. Átéli magát, olyannak amilyen, azzá válik ami lehet = azzal, mint elvállalni aki.





A gyógyulás felelősség = EZ VAGYOK ÉN.





Terápia


Célja a személyiség alak határainak kiép(tése, tudatos(tás Gestalt-technikák felhasználásával — szabályok és játékok seg(tségével.


— szabályok: elméleti alapvetések, melyek meghatározzák mit tehetünk


— játékok: tetszőlegesek


Viselkedésirány(tó instrukciók, melyek a személyiség érési folyamatát seg(tik.





Szabályok


az „itt és most” érvényessége: mit érzel, mit élsz át itt? Mi zajlik most benned? A múlt csak annyiban érvényes, ahogyan az „itt és most”-ban tükröződik; átford(tandó jelenre; a jövő a félelmeket h(vó képzelet birodalma, amit jelenné kell tenni


tilos a „miért?” és kötelező a „most hogyan?” kérdése


„én és te” érvényessége: abszrakt helyett konkrét, általános helyett személyes (nincs általános alany; nevezd meg akihez szóltál, konkrét önmagadról beszélj); mindig valakinek kommunikálunk


tárgynyelv helyett ÉN-nyelv: töneteinkért és mindenért, amit átélünk felelősek vagyunk; a dolgok nem külsőként nehezednek ránk, hanem akt(v részesei vagyunk (mit csinál a kezed, ha feszült vagy? „remeg” helyett: én remegek - bemutatni); a „nem akarom” érvényes a „nem tudom” helyett


az átélés tudatosságának érvényessége és gyakorlata: a saját tapasztalatok és élmények a mindenhatók; Hagyd meggondolásaidat, figyelj az érzékeidre, érzeteidre!; mindent ,a mit magadban érzel fontos és azonnal regisztráld, kövesd és mutasd!


fecsegni tilos szabálya: amikor nem magunkról, hanem valaki másról kezdünk el beszélni, az fecsegés


kérdések szabálya: kijelentéssé ford(tani a kérdéseket; ha a páciens kérdez, átford(tjuk kijelentéssé vagy viszontkérdéssel elmély(tjük a kérdést


párbeszéd-szabály: az egyén Gestaltjában működő elfojtások feloldását célozza — a konfúzió, konfluencia és a szétválasztottság megszüntetését jelenti (az én-részek, struktúrák egymással való beszélgetése)


a/ főkutya — alkutya beszélgetése; a főkutya (top dog) a parancsoló, erkölcsös énünk, az alkutya (under dog) az ellenálló, mentegetőző, halogató, kibúvást kereső énünk; empty chair: a szerepeket váltogatva beszél


b/ párbeszéd bármely testrészünkkel: bal kéz a jobb kézzel, felső test az alsóval, stb.


c/ párbeszéd egy fontos kívülálló személlyel, akit megidézünk az empty chair-be; az egyén a megidéző és a megidézett is


d/ körbejárás: „most mindenkinek mondj egy mondatot arról, amit érzel”


a kontaktus és a visszavonulás ritmusszabálya: az életfolyamatok is polárisak; a szeretetképesség is gyengül, ha nem merjük a haragot átélni — kifejezésre kell juttatni az ellenpólusokat; meg kell tanulni a ritmust, az erőgyűjtő visszavonulást (pl. képzeletben olyan helyzetbe lép át, ahol biztonságban érzi magát)


próbacselekvések szabálya: akciók, dramatikus játékok, cselekvések a terápiában; 5 jellegzetes helyzet van:


a/ megfordítás: önmagunk ellentettjének eljátszása, pl. a félénk páciens exhibicionistát játszik (előhívja azt, akit elfojtott magában); az érzékeny, sértődékeny ember egy sértő, másokat bántó alakot játszik


b/ projekciós játék: pl. ha a páciens nem tud megbízni valakiben, akkor legyen ő a megbízhatatlan fél; ha a terapeutát vádolja, hogy nem érdekli az elmondott gond, játssza el a nemtörődöm alakot


c/ lezáratlan ügyek játéka: a lezáratlan ügy = megrekedt érzelem; a történet befejezése „itt és most” játékkal; nem a múltat játssza el, hanem azt, hogy „itt és most” hogyan zárja le


d/ ismétléses játék: ha elsiklik valami fontos kijelentés fölött, addig ismételgetjük, míg már hangosan kiáltja; alkalmazni, játékhelyzetbe vinni azt az érzelmet, viselkedést, ami mellett a páciens elmegy


e/ eltúlzással kiemelés: a páciensnél megfigyelt, szokványos mondatok kiemelése, lejátszása; pl. egy jellegzetes, visszatérő szóhasználat esetében minden mondatot azzal kezdeni





Gestalt-gyakorlatok egészségeseknek


az aktualitás érzése (most…itt…ezt érzem)


figyelem és koncentráció (nem akarattal, görcsösen, hanem az alakra irányulva, élvezve, ami történik a háttér-alak relációnál)


egyesítés — bontás (a dolgok gondos végigtanulmányozása, mintha most látnánk először; mi ez nekem? újraintegrálás)


emlékezés („szaftos” felidézés; relaxált állapotban elképzelni, ami valakivel kapcsolatban történt — látvány-felidézés)


önmegfigyelés (figyelni a testből jövő jelzésekre: mennyit tudok érezni magamból? Mit érzek, mit nem? testrészek, légzés, szervek, lazulás, stb.)


az érzelem folytonosságának érzése (itt és most;  egy régi, fájdalmas emlék látványszerű felidézésével)


kifejezés szavakkal (pl. egy verssel, gondolattal, hangosan, míg elfogadható)


a belső csend előhívása


a tudatosítás összefoglalása (gyakorlat, melyben kifejezem itt és most az érzéseimet, minden eszközömmel, melyet használni tudok)


az ellenállási leltár elkészítése (testem, hangom, emlékeim, érzéseim területén)
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