DEKALOG GESTALT
zbidr 10 uniwersalnych zasad utatwiajacych porzagdkowanie mys$lenia o zyciu

Gestalt jest jednym z nurtéw humanistycznych psychoterapii. W Gestalcie najwazniejszy jest klient i
podazanie za nim - jest nurtem skupionym na relacji z drugim cztowiekiem. Tym co wyrdznia Gestalt od
innych form terapii, jest skupienie na terazniejszosci.

W terapii Gestalt, zamiast traci¢ lata z Klientem na analizowanie przesztosci, szukanie odpowiedzi na
pytania "dlaczego?", "skad?", podejmowane sg interwencje w reakcji na to co sie dzieje TERAZ: jak teraz
jest w zyciu Klienta, co obecnie robi/ czego nie robi Klient, jak odczuwa swoje ciato, jakie ma mysli..
Terapeuta Gestalt rozumie wptyw dziecinstwa, przesztosci, na terazniejszos¢ Klienta, siega po ta
przesztosé, jednak tylko w celu pracy nad tu i teraz Klienta.

Tworca terapii Gestalt - Fritz Perls, tworzgc te metode korzystat z wielu zrédet, miedzy innymi z psychologii
postaci, psychoanalizy, behawioryzmu, holizmu, a takze filozofii Wschodu. Dzieki temu Gestalt jako forma
psychoterapii, uimuje cztowieka w sposdb catosciowy i bywa nazywana filozofig zycia.

DEKALOG GESTALT:

. 2yj teraz - zwracaj uwage bardziej na terazniejszo$¢, niz przeszto$é i przysztosé.
. 2yj tutaj - zajmij sie tym, co jest obecne, a nie tym, czego nie ma.

. Doswiadczaj siebie i akceptuj siebie takiego, jakim jestes.

A W N R

. Przestan niepotrzebnie mysle¢ - zamiast tego patrz i smakuj, postrzegaj srodowisko takim,
jakie ono jest i z takim nawigzuj kontakt (doswiadczaj tego, co jest rzeczywiste).

5. Wyrazaj siebie - nie manipuluj, nie ttumacz, nie uzasadniaj, nie osadzaj.

6. Poddaj sie przezywaniu nieprzyjemnosci i bolu, tak jak poddajesz sie przezywaniu

przyjemnosci. Nie ograniczaj swojej Swiadomosci.

7. Nie akceptuj zadnego ,,powinienes” z wyjatkiem tego, co naprawde Twoje.

8. Wez petng odpowiedzialno$¢ za swoje czyny, uczucia i mysli.

9. Badz sobg i pozwol by¢ sobg innym.

10. Otworz sie na zmiane i rozwoj - zachowaj gotowos¢ do eksperymentowania, by napotkaé

nowe sytuacje.



