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P2AV.TK.295 Ulevaade gestaltteraapiast

Sissejuhatus

Sona gestalt parineb saksa keelest ja tdpset sisulist vastet on teistes keeltes sellele raske leida.
Uldiselt tihendab see mustrit vdi konfiguratsiooni — kindlate osade konkreetset
organisatsiooni ehk tervikut. Gestaltliku ldhenemise peamine printsiip on, et iiksikuid osasid
eraldi analliisides ei saa me kunagi tervikpilti. Terviku moodustavad omavahel
interaktsioonis ja vastastikuses soltuvuses olevad osad. Psiihholoogia-alastes uurimustes
kasutasid seda mdistet esmalt gestaltpsithholoogid, kelle seas oli ka Wolfgang Kohler, eesti
paritolu saksa-ameerika psiihholoog. Eelmise sajandi alguses tehtud katsetes uurisid nad
aistinguid ja taju. Nad joudsid jareldusele, et psiilihikaprotsessides valitseb struktuur
elementide iile ja terviku omadusi ei saa tuletada elementide omadustest. Osad moodustavad
terviku, mis on midagi enamat kui nende osade summa. Nii niiteks loovad meie
tdhelepanekud juurte, tiive, okste ja paljude lehtede kohta tdhendusrikka terviku, mida me

nimetame puuks.

Gestaltteraapia on humanistlik/eksistentsialistlik teraapia, mille peamine idee on uskumuses,
et inimesed slinnivad siia maailma ressursside ja vdimetega olemaks rahuldust pakkuvas
kontaktis teiste inimestega ning elamaks rahuldavat ja loovat elu. Sageli siiski takistab miski
loomulikku arenguprotsessi ning inimene jddb kinni teatud kaitumismustritesse ja
uskumustesse iseenda kohta. Need mustrid ja uskumused tekivad enamasti varases
lapsepdlves voi ka hilisemal arenguperioodil ning on oluliseks takistuseks rahuldava
eluprotsessi saavutamisel. Gestaltteraapia on suunatud nende mustrite avastamisele ning moju
vahendamisele inimese elule, tuues teadvustamata asjaolud teadvusesse ning luues loovaid

voimalusi probleemide lahendamiseks.

Gestaltteraapia loojaks peetakse Frederick S. Perlsi, kelle pohimdtetest 1dhtuvalt sai teraapia
alguse, kuid olulise panuse teooria loomisesse ja arendamisse on andnud ka Paul Goodman ja
Ralph F. Hefferline, samuti Perlsi naine, gestaltpsithholoog Laura Perls ning mitmed teised

kaastdotajad.



Frederick (Fritz) S. Perls (1893-1970)

Fritz Perls siindis Saksamaal, kus ta kasvas ja Oppis. Pdrast meditsiinilise hariduse
omandamist hakkas teda koitma psiihhoanaliiiis. Ta ise on 6elnud, et meditsiinidpingud lébis
ta ilma erilise huvita kuna teda huvitas fiisioloogiast enam keha ja vaimu koostdo.
Sellegipoolest 10petas ta meditsiiniopingud edukalt, pialvides meditsiinidoktori kraadi

psiihhiaatrias.

Tema haridustee ja varajased professionaalsed kogemused viisid ta kokku Kurt Goldsteiniga
ja viimase ideedega gestaltpsiihholoogiast ning eksistentsialismist. Kokkupuude Kurt
Goldsteiniga andis Perlsile idee sellest, kui oluline on kisitleda inimorganismi tervikuna,

mitte kogumina eraldi funktsioneerivatest osadest.

1927. aastal kolis Perls Viini ja alustas psiihhoanaliiiitilist védljadpet. Tema analiiiitikuks oli
Wilhelm Reich ja superviisoriteks mitmed varajase psiihhoanaliiiitilise litkumise peamised
esindajad: Karen Horney, Otto Fenichel, Helene Deutsch ja paljud teised psiihhoanaliiiisi
»pioneerid“. 1933. aastal kolis ta seoses Hitleri tegevusega Hollandisse ja sealt edasi Louna-

Aafrikasse, kus rajas Louna-Aafrika Psiihhoanaliiiitilise Instituudi.

1936. aastal poodrdus Perls tagasi Saksamaale, et esineda Psiihhoanaliiiitilisel kongressil ja
kohtuda Sigmund Freudiga. Kohtumine oli suur pettumus. See kestis neli minutit ega andnud
aastaid oodatud vOimalust arutleda Freudiga tema ideede tile. Mitmed aastad hiljem eraldus
Perls avalikult psiihhoanaliiiitilisest litkumisest ja kolis 1946. aastal Ameerikasse. 1952. aastal
rajas ta New Yorgi Gestaltteraapia Instituudi. Ta kolis edasi Los Angelesse ja sealt Esalen
Instituuti Big Suris Kalifornias kus korraldas to6tubasid, dpetas ja sai laiemalt tuntuks kui uue

ja elujoulise filosoofia ning psiihhoteraapiameetodi esindaja.

Oma esimeses raamatus ,, Ego, Hunger and Agression* (Ego, nélg ja agressioon), mis ilmus
aastal 1947, nimetas Perls enda loodud teraapiat kontsentratsiooniteraapiaks (contsentration
therapy). Nimetus ,,gestaltteraapia“ joudis esmakordselt avalikkuse ette 1951. aastal ilmunud
raamatu ,, Gestalt Therapy: The Excitement and Growth in the Human Personality
(Gestaltteraapia: isiksuseks arenemise ponevus) kaudu, mille autoriteks olid Perls, Hefferline

ja Goodman.



Eesmargid gestaltteraapias

Gestaltteraapia eesmairkidest voib rddkida iildisemal ja spetsiifilisel viisil. Gestaltteraapia
lahutamatuks osaks on Arnold Beisseri paradoksaalse muutuse teooria, millest 1dhtuvad koik
gestaltterapeudid. Selle kohaselt toimub muutus vaid siis, kui saadakse iseendaks, mitte ei
ptiita olla keegi teine. Teraapia pohieesmargiks on iseenda aktsepteerimine, julgus olla see,

kes parasjagu sellel hetkel ollakse.

Teine iildine eesmérk on abistada inimestel saada voi votta tagasi oma potentsiaal. Usutakse,
et paljud inimesed, kes tulevad teraapiasse, on oma jou hakkamasaamiseks ja probleemidega
toimetulekuks dra andnud vai selle omaniku staatusest loobunud. Gestaltterapeudi eesmérk on
saada inimene ise tegema asju, milleks nad on voimelised (ja mitte olla kellegi teise voi teiste
poolt juhitud ja kontrollitud). Gestaltterapeut usub inimese toimetulekusse, st inimestel on
iseendas olemas kdoik vajalikud ressursid ja oskused probleemide lahendamiseks ning
raskustega tegelemiseks. Terapeudi iilesanne on aidata inimesel arendada vOimet néha
iseennast ja oma osa teatud situatsioonides selgemini. Samuti aitab terapeut vaadelda
situatsiooni selgema pilguga ning eksperimenteerida uute vdimalike viisidega probleemidega

toimetulekul.

Kontrolli teema on iiks olulisematest gestaltteraapias. Inimesel tekib vajadus oma keskkonda
kontrollida juhul, kui ta on vdimetu vodi resistentne saavutama sisemist kontrolli. Kontrolli
teema on olulisem teraapia algusjirgus. Vajadus kontrolli jarele vdheneb terapeudi ja kliendi

vahelise koost66 edenedes seoses usalduse kasvuga.

Jargnevalt késitleme gestaltteraapia olulisemaid eesmédrke, milleks on teadlikkus,
integratsioon, kiipsemine, vastutus, autentsus ehk ehedus, eneseregulatsioon ja kéditumise
muutumine. Esmalt aga toodakse iilevaade gestaldi kujuloome protsessist, kuna selleks, et
mdista gestaltteraapia eesmirke, on vajalik omada arusaama, kuidas gestaltteraapia kisitleb

inimese kontakti keskkonnaga.



Gestaldi kujuloome

Inimese suhe keskkonda, objektidesse ja subjektidesse omab teatud kindlat korrastust ja
struktuuri, olles samas suunatud parima voimaliku lahendusviisi leidmisele. Seda
nimetataksegi gestaldi voi figuuri/tausta kujuloomeks. Hea gestalt eksisteerib juhul, kui taju

véli on korrastatud ning selge, st inimene tajub teatud objekti voi subjekti selgelt.

Gestaldi kujuloomet (gestalt formation) on kdige parem niidata kontakti loomise ja sellest
taandumise ringi kaudu (joonis 1). Gestaldi kujuloome ring esitab jitkuvat protsessi, mille
kédigus organism jouab oma vajaduste rahuldamiseni. Ringi kuuluvad: aisting, teadlikkus,
energia mobiliseerimine, tegevus, kontakt ja eemale tdmbumine ning gestaldi sulgumine.
Gestaldi kujuloome on energia mobiliseerimine selleks, et tunnistada endale mingi soovi ja
vajaduse olemasolu ning téita see soov. Kujuloome tdhendab niisuguse tausta loomist, milles
ei ole “lopetamata asju”, see viljendub: “Ma olen sellega siin 10petanud ja ma olen valmis

minema edasi.”

Figuuriks on tlikskdik milline protsess, mis tduseb esiplaanile ehk eristub taustast. Teisisonu,
figuur on see, millele organism konkreetsel ajamomendil on koondanud oma téhelepanu. Taju
kontekstis on figuuriks see, mis eksisteerib tdhelepanu teadlikkuse keskmes. Normaalse
inimese puhul toimub pidev figuuride esiplaanile tdusmine, nende hajumine voi 10hkumine,
seejirel jdllegi uue figuuri ilmumine esiplaanile. TeisisOnu: uute vajaduste ilmnedes
moodustuvad ka uued figuurid. Kui vajadus on rahuldatud, 16hutakse gestalt, lubades seeldbi

moodustuda uutel gestaltidel.

Seega, millele iganes inimene otsustab tdhelepanu pddrata, sellest saab figuur, mis tduseb
esile koikidest teistest meelelistest aistingutest ja sunnib need kokku sulama taustaga. Kui
inimene nditeks rddgib tipptunnil restoranis oma sObraga, siis keskendub ta sdbra héilele ja
vastandab selle hédidle muule melule. Sarnaselt, kui keskenduda monele mottele voi
milestusele, tuhmub koik muu taustaks. Korraga on vdimalik keskenduda vaid iihele
figuurile. Kui piiiitakse keskenduda korraga mitmele, kaotab figuur selgepiirilisuse ja
teravuse. Naiiteks kui piitida jdlgida kahte konelust korraga, ei saa kummastki selget

ettekujutust.
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Joonis 1. Gestaldi kujuloome

Gestaldi kujuloome protsessi aitab mdista jairgmine néide:

Oletame, et inimene veedab oma aega lugedes. Uhel hetkel tunneb ta suus kuivustunnet.
Vajaduse tekkides seisab inimene ringi alguses (aisting). Kuivustunne suus viib taipamiseni
ning tundes éra kuivuse, diagnoosib ta oma fiiiisilist olukorda, leides, et tal on janu. Seega on
ilmnenud teadlikkus. Enam ei ole kogu tidhelepanu pooratud lugemisele, vaid nii tdhelepanu
kui energia nihkuvad paigast ehk teisisdnu, toimub energia mobiliseerimine. Sellel hetkel on
kogu flitisiline ja vaimne energia suunatud tihele pakilisele vajadusele — janu kustutamisele.
Inimest valdab erutus (excitement), ta katkestab lugemise, laheb kooki ja kallab endale klaasi
vett. Seega inimene tegutseb, tdstes klaasi suule, juues ja neelates, mis omakorda on kontakt.
Seejdrel reageerib kontaktile organism, tundes vajaduse rahuldamist ning lodvestudes.
Inimene pdordub raamatu lugemise juurde tagasi ehk tdmbub eemale. Gestalt on Idpetatud
ehk sulgunud ning inimene on valmis alustama uut gestalti voi po6rduma vanasse tagasi, kuna
viimane ei saanud mingil pohjusel 1dpetatud. Naiteks juhul, kui inimene elab pduases paigas,
kus ei ole vett alati kdepédrast ning tuleb elada 10petamata gestaldi ehk 10petamata asjaga seni,

kuni on vdimalik janu kustutada.



Lopetamata gestalt seob energiat ja tdhelepanu. Niisugusel juhul asub todle organismi
eneseregulatsioon. Energia voOi tihelepanu, mis oli pdoratud rahuldamata vajadustele
(I6petamata asjale), muutub ja ta juhitakse aladele, kus saaks moodustuda Iopetatud gestalt.
Psilihhoteraapias nimetatakse seda sublimatsiooniks. Kui inimene on niiteks katoliku kiriku
preester vOi nunn, siis ei voi ta otsida ldhedust teise inimesega abielu kaudu. Sellest hoolimata
on voOimalik podrata kogu oma soojus ja andumisesoov palvetamisele vdi humanitaartodle.
Nobeli preemia laureaat Ema Teresa on sublimatsiooni hea néide. Gestaldi kujuloome tsiikli
katkestamine voOib jitta inimese silmitsi Idpetamata asjaga ja siduda energiat, mida voiks
kasutada mujal. Elujoulised ja pakilised vajadused, mis ei ole rahuldatud, ,,elavad” inimeses
edasi ja ootavad rahuldamist. Loov kohandumine 1dbi organismi eneseregulatsiooni aitab elus
edasi minna ja oma energiat mujale iimber suunata. See voib viia kohanemisele, aga voib ka

mitte viia. Organism piiiidleb pidevalt selle poole, et saavutada tasakaal ehk homeostaas.

Gestaldi 16hkumine on gestaltteraapia iiks olulisemaid pohimotteid. Fritz Perls nimetab seda
protsessi agressiivseks hdvitamiseks ja taastamiseks. Enne, kui on vodimalik midagi
assimileerida, on vajalik teatav hivitustase (iimberstruktureerimine). Oluline on mitte segi
ajada gestaldi kujuloome protsessi annihilatsiooniga, kus eesmadrgiks on miski téielikult
kustutada. Vastupidi, gestaldi 10hkumise protsessis koondab organism piisavalt agressiooni

selleks, et gestalt sulgeda.

Gestaldi formatsiooni ja 10hkumise protsessis toimuval takistusel voib olla kaks tagajérge:
introjektsioon ehk terviku allaneelamine, st millegi omastamine téielikult, vaatamata
organismi vajadusele seda kas omada voi mitte ja kompulsiivne kinnihoidmine 1dpetamata

situatsioonidest, mis omakorda viib uute vajaduste rahuldamatuseni.

Hévituse ja 10hkumise sonade kasutamine gestaldi kujuloome kontekstis voib ekslikult luua
mulje agressiivse kditumise soodustamisest gestaltteraapias. Seetdttu tuuakse jargnevalt dra
agressiooni kasitlus gestaltteraapia kontekstis. Agressioon gestaltteraapia kontekstis ei
tahenda vaenulikkust vOi pdhjuseta riinnakut. Gestaltteraapia vaatleb agressiooni kui
organismi loomulikku bioloogilist funktsiooni. Agressioon hdlmab endas kogu organismi
tegevust, mida see 1dbib kontakti saavutamiseks keskkonnaga. Taoline agressioon on vajalik
organismi tervise huvidest 1dhtuvalt. Kui inimene ei ole voimeline oma agressiivseid impulsse
kohaselt vdljendama, st looma kontakti keskkonnaga, voib julgelt eeldada, et agressioon saab

ebakohaselt kasutatud. On selge, et agressiooni on vdimalik ka patoloogiliselt kasutada



iseenese vastu, nagu seda tehakse retroflektsiooni puhul (nditeks olles vihane kellegi teise
peale, suunatakse viha tagasi iseenda vastu). Tervislik agressioon hdlmab endas
rahuldamistunde saavutamiseks vajalike objektide poole liikumist, seega on see initsiatiiv,
mis on vajalik gestaldi sulgemiseks voi figuuri 10hkumiseks nende moodustumisel. Ilma

taolise agressioonita leiab inimene ennast takerdunult ja vdimetuna rahuldama oma vajadusi.

Teadlikkus

Gestaltteraapiat saab 1dbi viia vaid ldhtuvalt sellest, mis toimub ,,siin ja praegu®. Teadlikkuse
arendamise kaudu, avastamise ja teadlikuks saamise ldbi, mis toimub iga reaalselt toimuva
kogemuse ajal, on voimalik séilitada olekut ,,siin ja praegu‘. Tehnikat, mis vdimaldab kliendil
moista ja piisida hetkes, nimetatakse teadlikkuse kontiinuumiks (awareness continuum). See
hdlmab endas avastamist ja tdielikult teadlikuks saamist igast reaalsest situatsioonist, igast

hetkest.

Teadlikkus tdhendab meeleelundite — oma silmade, korvade, maitsmismeele, nina ja naha —
taielikku kasutamist. See tdhendab kontaktis olemist, teadlik olemist iseenda eksisteerimisest
ja tegevusest, plaanidest ja tunnetest. Teadlikkus on gestaltteraapia vOtmesona.
Gestaltteraapia liks alusmdtteid on see, et ka ainuiiksi teadlikkus iseenesest voib viia kasvule
ja muutustele. Perls uskus, et kdige aluseks on teadlikkus, mis on ainuke teadmise ja
kommunikatsiooni alus. Teadlikkus on teadvuse seisund, mis areneb spontaanselt, kui
organism tegeleb mistahes esilekerkinud figuuriga. Teraapias Opetatakse kliente olema
teadlikud sellest, kuidas nad iseennast takistavad saavutamast oma eesmérke vOi muutmast
oma kaitumist, mida nad tegelikult soovivad muuta. Seejuures vaarib rohutamist, et teadlikkus
on spontaanne vahetegemine selle vahel, mida tajutakse ja selle vahel, mida mdeldakse,

ndhakse ja kogetakse.

Gestaltteraapia vahetu eesmédrk on kliendi teadlikkuse taastamine. Terapeut toetab kliendi
teadlikkuse arenguprotsessi, taastades seeldbi vajalikud tingimused kliendi probleemide
lahendamiseks tema enda poolt. Gestaltterapeut on huvitatud sellest, ,.kuidas* ja ,,mida‘“ klient
teeb ,,siin ja praegu® situatsioonis. Kui klient piisib hetkes, siis tdendoliselt kogeb ta varem
vOi hiljem midagi ebameeldivat. Néiteks vOib inimesel hakata igav, ta vOib tunda ennast
ebamugavalt voi tahta nutta. Sellel momendil juhtub midagi, mida Perlsi sdnul Freud péris

tapselt kirjeldada ei suutnud, ta nimetab seda foobia tekkeks, st klient muutub foobiliseks. Ta



viitab Freudi teooriale, kes ndgi kogemuse blokeerimist ning nimetas selle repressiooniks.
Samuti ndgi Freud kogemusest vodorandumist ning nimetas selle projektsiooniks. Perls pidas
kriitiliseks momendiks hetkes piisimise katkestamist. Ta kirjeldas erinevaid viise, mida
inimesed kasutavad, et katkestada oma kogemus: selgitamine; mdte, et ta raiskab teiste acga
oma probleemidest rddkimisega; mingi olulise tegevuse meenumine, millega on Kkiire;
tegelemine skisofreeniliselt lennukate ideedega, mida psiihhoanaliiiisis nimetatakse vabadeks

assotsiatsioonideks. Perls leiab, et need on tegelikult kompulsiivsed diisassotsiatsioonid.

Kliendile on kasulik terapeudipoolne tihelepanu juhtimine teadlikkusele, kasutades kiisimusi
nagu ,,mis niiiid sinuga toimub?*, ,,millest sa oled hetkel teadlik?, ,,mida sa praegu tunned?*.
Taolised kiisimused abistavad klienti olema ,,siin ja praegu. Arenguks ja kiipsemiseks on
vajalik, et klient saaks aina rohkem teadlikuks iseendast ja maailmast enda limber, selle

asemel, et olla kontaktis vaid oma fantaasiate, eelarvamuste ja kartustega.

,»d1in ja praegu™ olemise rohutamisel voib lugejal jddda mulje, nagu teraapiale eelneval
eluperioodil toimunud oluliste siindmustega gestaltteraapias ei tegeletaks. Tépsustusena voib
lisada, et kuigi teraapias tdesti ldhtutakse sellest, mida inimene konkreetsel momendil tajub
vOi tunneb, siis enamasti on hetkeemotsioon voi taju seotud millegagi inimese minevikust.
Varasemate siindmuste mojust teadlikuks saamisel nendega ka tegeletakse tuues situatsioonid

14bi erinevate tehnikate kasutamise olevikku.

Integratsioon

Gestaltteraapia kontekstis tdhendab integratsioon vastaspoolte iihitamist. Seeldbi vabaneb
energia, mis eelnevalt oli rakendatud organismi erinevate poolte voitlusesse. Lidbi erinevate
poolte voi osade integratsiooni hoitakse alles energia, mis vastasel juhul kaoks, ning see saab
olema vaba muude asjade jaoks. Kui vastandpooled saavad integreeritud, saab vdimalikuks
nende tulemuslik koost60 ja vastastikune mojutamine. Vastandite koostod on seotud ka
gestaldi kujuloomega, sulgedes iihinedes gestaldi ning voimaldades indiviidil edasi litkuda,

tegelemaks uute gestaltidega nende kujunemisel.

Lahtuvalt holistlikust inimesekasitlusest usub gestaltterapeut, et inimese loomulik seisund on
tervik, mitte mitmeks vastandlikuks osaks jaotunud. Sageli on inimesed killustunud seoses

vastuoluga iseenda ja Tthiskonna vajaduse vahel. Terapeut tootaks sellises olukorras



integratsiooni, mitte iithe pooluse elimineerimise suunas. Téieliku ja plisiva integratsiooni

seisundit ei ole olemas, seega on integratsioon pidev protsess.

Polaarsused

Rédkides polaarsustest (juhtoinas/lambuke), puutume kokku kahe moistega: eristamine ja
integratsioon. Eristamine viitab polaarsuse kogemusele. Polaarsuse kaks poolust vdivad olla
omavahel nii suures konfliktis, et nad halvavad teineteist. Kui polaarsused on inimeses kuju
votnud, voib ta tunda end nagu halvatud olevat. See voib takistada teda toimimast isikuna,
kes on liks tervik. Viljapdis sellest on integratsioon. Vastakaid jooni (polaarsuse erinevaid
pooluseid) integreerides saab tunda tervikutunnet ja ollakse paremini ,maandatud”.
Gestaltteraapias on sellel vastandite vditlusel kaks tdhistust — juhtoinas ja lambuke
(topdog/underdog). Nende vastandite olemasolu juhib inimesi vditlusse nende integreerimise

eest.

Ukski omadus ei saa olemas olla ilma selle vastandita. Me tunneme kuumust tidnu kiilmale,
valgust tinu pimedusele ja me tunneme ennast Onnelikuna tdnu sellele, et teame, mis on
kurbus. See mote, et inimestes on polaarsused, ei ole uus. Gestaldi vaatevinklist on aga uus
see mote, et iga inimene kujutab endast 10putult jargnevat polaarsuste rida. Millal iganes
iiksikisik endas mingi tahu dra tunneb, on alati juurde mdeldav selle tahu antitees ehk

polaarsus.

Polaarsus ilmneb gestaltteraapias koige sagedamini Idhena nn juhtoina ja lambukese vahel.
Juhtoinas on iilemus, kaskija, voimu omav isik, sageli on ta véike tiirann. Lambuke on ori,
véike poiss voi tiidruk, saboteerija voi maérter, keda kamandatakse. Mdlemad pooled peavad
saama tunnustatud, heaks voetud ja integreeritud. Ometi juhtub tavaliselt, et juhtoinas hiilgab

lambukese, kes on sunnitud seepeale leiutama uusi viise, et ellu jddda.

Integratsioon on vdimalik ainult siis, kui polaarsuse mdlemad pooled on selgesti liigendatud
ja labi kogetud. Mdlemad pooled peavad leidma oma viisi viljendada oma soove nii, et oleks
voimalik leida uut loomingulist lahendust, mis oleks modlemale iihine ja mis véljendaks
mdlema poole soove. Uks viis, kuidas gestaltterapeut aitab oma kliendil jouda
integreerimiseni, on tiithja tooli tehnika. Polaarsust lavastades ja mdlema vastaspoolega

dialoogi astudes Opib klient jark-jargult kuulama ja omaks votma mdlemat poolust.
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Kiipsemine

Teadlikkuse kontiinuumi katkestamise kaudu takistavad inimesed oma kiipsemist ja
taiskasvanuks saamist. Samas on teadlikkuse katkestamise soovi taga siilitada status quo, mis
Fritz Perlsi ndgemuse jdrgi on kinnihoidmine lapseks olemise kontseptsioonist. Ta rohutab, et
selline Kkésitlus on vastupidine psiihhoteraapiale, kus Sigmund Freud leidis, et inimese
infantiilsus tuleneb varasemast traumaatilisest kogemusest. Perls leiab, et inimesed on
infantiilsed, sest nad kardavad votta vastutust ,,siin ja praegu’ situatsioonis. Selleks, et votta
oma koht ajaloos, olla tdiskasvanu, tdhendab loobuda vanemate omamise kontseptsioonist,
loobuda arvamusest, et peab olema allaheitlik voi trotsiv, loobuda kdigist lapse rolli

variatsioonidest.

Fritz Perls defineerib kiipsemist kui arenguprotsessi keskkonna toetuselt iseenese toetusele.
Vastsiindinu on téielikult sdltuv keskkonna toetusest. Lapse kasvades Opib ta aina enam
seisma iseenda jalgadel, looma oma maailma, teenima isiklikku kasumit ja saavutama
emotsionaalset iseseisvust. Kuid neurootilise indiviidi puhul ei kulge nimetatud protsess
korrektselt. Lapselik neurootik kasutab oma potentsiaali mitte iseenda toetuseks, vaid
erinevates voltsrollides. Rollide eesmérk on mobiliseerida keskkonda neurootiku toetamiseks,
selle asemel et mobiliseerida iseenda potentsiaali. Inimesed manipuleerivad keskkonnaga,

kiitudes abitult, méngides rumalat, kiisitledes teisi, lipitsedes ja ebasiiralt meelitades.

Siinkohal on oluline pododrata tihelepanu neurootilisuse késitlusele gestaltteraapias.
Gestaltteraapia teooria kohaselt tekib neuroos, kui inimene ei lase endal olla teadlik ega
aktsepteeri ennast. Ta ei vOimalda oma toelistel vajadustel juhtida kéitumist. Neurootik
kasutab osa oma energiast iseenda vastu ja osa kontrollimaks terapeuti. Neurootiku
ennastpdlgav loomus ja teadlikkuse puudumine vidhendab olemasolevat enesetoetust.
Vastupidiselt paljudele muudele teraapiasuundadele ei kisitleta neurootilisust patoloogiana,
vaid olulise teraapia- ja arenguprotsessi osana. Ebasoovitavad tunded ja kditumised on oluline
osa indiviidi kiipsemises. Neurootiline inimene on suure osa oma ajast hoivatud mingi figuuri
mahasurumisega, et takistada selle esilekerkimist ning seelébi hoiduda sellega tegelemast.

Teraapias toetatakse kliendi teadlikkuse tdstmist iseendale takistuste seadmisest.

Terapeudil lasub vastutus viltida kliendi eest tegemast seda, milleks klient on ise suuteline.

Kui terapeut langeb sellesse ,loksu®, aitab ta seeldbi kliendil viltida ,,seismist iseenda
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jalgadel®. Seega takistab terapeut sellises olukorras kliendil kiipseda, saada tdiskasvanuks,
aitab tal viltida vastutuse vOtmist omaenda elu eest. Saada tdiskasvanuks tdhendab olla ise,

olla teatud mottes iiksinda. See on kiipsuse eelduseks.

Vastutus

Claudio Naranjo ndeb vastutust mitte millenagi, mida peab, vaid véltimatu faktina. Ta leiab,
et inimesed on vastutavad koige selle eest, mida nad ise teevad. Kui klient soovib né méngida
stiidistamise méngu ja omistada oma probleemide allikas teistele, siis on terapeudi eesméark
abistada klienti. Klienti tuleb abistada, et ta saaks teadlikuks ja vOtaks vastutuse iseenda halva
enesetunde parast, mille ta tekitab siilidistamise mangu méngides. Gestaltterapeut usub, et kui
inimene on teadlik, mida ja kuidas ta midagi teeb ja kui ta votab omaks vastutuse selle eest,

alles siis on tal voimalik otsustada, kas ta soovib oma kéitumist muuta.

Eesmirgiks on kliendi arusaam sellest, et ta on loov isiksus oma keskkonnas ja vastutav selle
keskkonna eest. Oluline on mitte klienti siitidistada, vaid juhtida tema téhelepanu sellele, et
tema ise muudab oma keskkonda, tema vastutab selle piisivuse ja muutuste eest. Fritz Perls
négi vastutust kui vastamise voimet (response-ability) — see on vdime vastata, omada motteid,
reaktsioone, emotsioone. Need koik tdhistavad vastutuse voOtmist iseenda eest. Perls ndeb
vastutuse pohinemist sOnas ,,mina“ ehk vastutus tema ndgemuse kohaselt tdhendab

valmisolekut 6elda ,,mina olen mina“.

Fritz Perls ise ei vastanud kunagi kliendi kiisimustele, vaid palus kiisimuse sOnastada iimber
viiteks. Ta kirjeldab kiisimirki kui onge, mida inimesed kasutavad mitmetel eesmérkidel.
Niiteks teiste inimeste piinlikku olukorda asetamiseks, kuid enamasti siiski takistamaks
iseennast tegelikkuses toimumise avastamisel. Perls leidis, et kiisimuste esitamine ja terapeudi
poolt nendele vastamine ei abista klienti muus kui infantiilse seisundi sdilitamises. Mitte
miski ei toeta intelligentsust paremini kui votta kiisimus ja poodrata see ehedaks viiteks.

Tulemusena avaneb taust ning kiisimuse tagamaa saab nihtavaks ja selgeks.

Autentsus

Kliendi jaoks on ehedus eesmirk, kuid terapeudi jaoks kohustus ja vastutus. Autentsus

tadhendab gestaltteraapia kontekstis otsekohesust ja riski votmist ning sellega kaasnevat
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vastutust. Kui inimene on valmis otse véljendama oma tundeid ja mdtteid, olema aus iseenda

ja teiste suhtes, siis on ta autentne.

Gestaltterapeut soodustab autentsust, olles ise autentsuse ja otsese kommunikatsiooni
mudeliks. See ei tdhenda, et terapeut reageerib oma tunnetele impulsiivselt ja valimatult, olles
taielikult ldbindhtav. Terapeut kasutab selektiivset autentsust ning véljendab iseenda

seisukohta teraapiaprotsessi huvides.

Olles autentne, eneseteadlik ja soltumatu kliendi muutusest, on terapeut vaba kliendi
manipulatsioonidest ja voimalikust kliendi piilidest ndha terapeudis eeskuju, vanemat voi
kedagi muud olulist kliendi elus. Keeldudes olemast keegi, kes ta tegelikult ei ole, toetab
terapeut klienti tegelema tema enda tunnetega ja vOtma tagasi need osad endast, mida ta on

projitseerinud kellelegi teisele.

Eneseregulatsioon

Psiitihilis-psiihholoogiline tsiikkel toimib igas inimeses, olles seotud vajaduste rahuldamisega.
Gestaltteraapias nimetatakse seda organismi eneseregulatsiooni tsiikliks. Organismi loomulik
funktsioon on reageerida spontaanselt tekkinud vajadustele. Kui organism on terve, siis ei ole
tingimata vajalik teda ei suunata, julgustada ega tokestada tema pdohilisi vajadusi. Kui ta
rahule jitta, siis ta kaldub spontaanselt ennast reguleerima, kuni saavutab homeostaasi.

Naiteks kui mitte reguleerida sdomisaegu, iitleb organism ise digel ajal, millal ta vajab toitu.

Kui inimese vajadused ei ole mingil pohjusel saanud rahuldatud (nditeks seetdttu, et need
vajadused pole kokku sobinud sellega, mida inimene iihiskonna meelest ,,peaks vajama” voi
kuidas tihiskonna arvates ,,peaks olema”), siis piiliab inimene kui organism saavutada
tasakaalu mistahes voimalikul viisil. Gestaltteraapias nimetatakse seda ,.keha tarkuseks” ehk
organismi eneseregulatsiooniks. See on loov kohanemine keskkonna tingimustega. Naiteks
kui sureb keegi inimese ldhedastest, on valdavaiks emotsioonideks siidamevalu, viha, kurbus
ja mure. Need tunded viivad inimese tasakaalust vélja. Monedes kultuurides peetakse
,,normaalseks”, koguni kohustuslikuks, et inimene nutab, hiidaldab ja kurdab. Uhiskond ootab,
et inimene katkuks juukseid, oigaks ja dgaks, kuni organismi vajadus reageerida fiiiisiliselt ja
emotsionaalselt ldhedase inimese kaotusele saab rahuldatud. Organismi eneseregulatsioon

toimub vastusena keskkonnale. Seega, kui on kiillalt kurvastatud, juhib organismi

13



eneseregulatsioon inimest homeostaasi juurde. Elu voib edasi minna. Energia on vabastatud ja

inimene voib silmitsi seista uute takistustega.

On veel teisigi viise kuidas organismi eneseregulatsioon voib toimida. Monedes kultuurides ei
peeta sobivaks ndidata spontaanselt vélja oma tundeid. Inimene peab ennast kohandama
ithiskondlikele oludele, normidele ja moraalikoodeksile. Vdimalik, et peab piilidma tagasi
hoida vajadust oma kurbus fiiiisiliselt vallandada. Inimene nutab, kuid teeb seda ettevaatlikult
ega ndita eriti vdlja oma emotsioone, kuna ei soovi teisi inimesi kimbatusse ajada. Ta voib
tunda raskustunnet kdhus, pinget turjas ja kaelas vdi peavalu. Kdik need mérgid niitavad, et
indiviid ei ole tasakaalus. Simptomid muutuvad vihehaaval piisivaevusteks ja neist saavad
psiihhosomaatilised stimptomid, niiteks kroonilised peavalud vOi maohaavandid.
Lihisugulase kaotus ei ole enam nii vdga pédevakorral. Kaotusest on saanud indiviidi
igapdevane mure, probleem on temas ja tema fiiiisilises valus. Algne kaotus ei ole teadvuses
1abi kogetud. Energia on vabaks lastud ja see vOib keskenduda maohaavandile voi peavalule.
See on loov kohanemine. See on keha tarkus — isegi siis, kui see néib olevat ebatervislik.
Organism on leidnud viisi, kuidas hakkama saada kurbusega. On taastatud tasakaaluseisund.
Viljendamata kurbus tihel kaalukausil on tasakaalustatud psithhosomaatiliste siimptomitega
teisel kaalukausil. Organismi eneseregulatsioon iseenesest ei ole hea ega halb. See on lihtsalt

loov kohandumine inimest iimbritseva keskkonnaga.

Kiitumise muutumine

Ukskoik millise teraapia eesmirgiks on muutus kliendi kitumises. Niiteks vdib mees delda
terapeudile, et ta soovib olla voimeline rddkima oma tunnetest abikaasale. Vahel voivad
teraapias edukalt késitletud eesmérgid viia kditumise muutumiseni, monikord on vajalik
tegeleda otseselt konkreetse probleemitekitava kaitumisega. Seega abistab terapeut meest
teadlikuks saamisel sellest, kuidas mees ise takistab ennast oma eesmarkide tditmisel. Seeldbi
saab klient otsustajaks selles suhtes, kuidas ja mida peab tegema selleks, et probleem
lahendada. Gestaltteraapia tegeleb nii privaatse kui ka avaliku kditumisega. Tegeletakse
soovidega muuta tundeid voi hoiakuid ja seeldbi vaivad ilmneda jalgitavad vilise kaitumise

muutused.

Kokkuvotteks voib delda, et gestaltteraapia eesmérgid on teatud tingimused, mis on vajalikud

selleks, et inimene saaks funktsioneerida terviklikul viisil. Olles samal ajal kontaktis eelkdige
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iseendaga ja ka keskkonnaga. Eesmérkide saavutamine voimaldab inimesel funktsioneerida
tervikliku organismina, formeerida figuure ja taustu, 10hkuda gestalte ja kasutada kohaselt
oma agressiooni. Osaliselt on eelnevalt kirjeldatud eesmirgid kattuvad, iihe eesmérgi tditmine
mojutab ka teise eesmargi tditmist. Nditeks kui inimene muutub autentsemaks, muutub seelédbi
ka tema suhe keskkonda ning kditumine. Samuti m&jutab paljutki teadlikkus. Kui inimene on
teadlik oma kéitumisest, tunnetest ja vajadustest, mdjutab seegi tema kiditumist ning ka

autentsust.
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Gestaltteraapia tehnikad

Teraapiat alustavad kliendid on enamasti hdivatud oma probleemile lahenduse leidmisega.
See on nende peamine eesmirk. Samal ajal on gestaltterapeudi huviorbiidis kliendi vdime
ennast toetada probleemide lahendamisel. Gestaltteraapia toetab probleemilahendust 1abi
kliendi suurenenud eneseregulatsiooni ja enesetoetuse. Gestaltteraapias ei ole vdimalik olla
passiivne. Gestaltteraapiale kohane kliendi tdielik respekteerimine voimaldab abistada klienti
moistmaks vahet ,,ma ei saa“ ja ,;ma ei taha* vahel ning teadvustada, kuidas psiihholoogilised
kaitsed, mis tulenevad eelnevalt Opitust, drevusest, hibist ja tundlikkusest, takistavad t66d

teadlikkusega.

Harjutused — oluline on eristada harjutust ja eksperimenti. Harjutus on midagi, mis pakutakse
kliendile vélja koos juhistega. Harjutus on nditeks fantaasia sellest, kuidas kliendil palutakse
olla roosipddsas. Talle antakse juhised, et tuleb moelda ennast roosipddsaks ja juhendatakse

tdhele panema oma tundeid ja kehareaktsioone.

Eksperimendid — seostuvad harjutustest suurema riskiga kuna hdlmavad enamasti sisenemist
uuele ja tundmatule alale. Eesmérgiks on aidata kliendil saada teadlikuks, kuidas ta vildib
probleeme kaotades seeldbi osasid iseendast. Eksperimente kasutatakse millegi testimiseks,

kinnitamiseks voi timberliikkamiseks, millegi tundmatu avastamiseks.

Piisimine hetkes, ,,siin ja praegu‘ — gestaltteraapia eesmdrgiks on aidata kliendil saada
teadlikuks sellest, mida ta teeb konkreetsel momendil. VVahel palub terapeut kliendil alustada
lauseid: ,,Siin ja praegu olen ma teadlik, et...”“ Véltima peab ,,miks?* kiisimuste kiisimist, kuna

see voimaldab pdgeneda hetkest ning ei ole kooskodlas gestaltteraapia eesmérkidega.

Suunatud teadlikkus — teadlikkus tdhendab kontaktis olemist iseenda tegude, plaanide ja
tunnetega. Paljuski kasutatakse gestaltteraapias suunatud teadlikkust, mille kéigus terapeut
kiisib kiisimusi nagu ,,Millest sa praegu teadlik oled?*, ,,Milline on sinu hetke teadlikkus?*
vOi1 suunab terapeut kliendi teadlikkuse millelegi nagu ,,Mida su kési praegu teeb?, ,,Kas sa

olid teadlik oma naeratusest, kui radkisid mulle oma raskest paevast?“
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Kiisimuste kiisimine — klientidel ei soovitata kiisimusi esitada kuna need on vaid harva lihtsalt
info saamiseks nagu nad tunduvad olevat. Enamasti on tegemist varjatud véidetega. Seetottu
palutaksegi kliendil kiisimus vaiteks imber sdnastada.

Tagardcdkimise viltimine — tagaradkimine on isikust radkimine teistele selle asemel, et rddkida
talle otse. Kui klient hakkab kellestki teisest rddkima, saab kasutada tiihja tooli tehnikat. Seda

kasutatakse emotsioonide véljendamise soodustamiseks ning nende véltimise vihendamiseks.

Dialoog — kui terapeut ndeb kliendis kahestumist voi isiksuse osade tdrjumist, siis kasutab ta
dialoogi. Inimese sisedialoog néitlikustatakse kahe tooli kasutamise abil. Klient istub edasi -
tagasi oma tooli ja tiihja tooli vahel ja kehastub kordamooda enese erinevateks osadeks.
Dialoogi saab kasutada ka kliendi suhtlemisel temale olulise inimesega, kes antud momendil

ei ole kohal.

Liialdamine — terapeut voib saada teadlikuks mingist esmapilgul ebaolulisest liigutusest voi
zestist, mida klient kasutab ning paluda seda liialdada. Liigutust liialdades ja vdoimendades
voib tulla esile selle sisemine tdhendus. Sama vdib paluda teha ka verbaalsete véljendustega,

korrates neid mitmeid kordi, et suurendada teadlikkust nende mdjust kliendile.

Tiihi tool — tiihi tool vdib olla reaalne tool, mis on asetatud terapeudi ette, millisel juhul klient
véljendab oma valmisolekut td6tamiseks kui istub toolile. See voib olla ka tiihi tool kliendi
ees, kuhu tal on voimalik visualiseerida endale olulisi v3i probleeme tekitavaid inimesi, et

astuda nendega dialoogi.

Uheks oluliseks kliendi protsessi toetajaks gestaltteraapias on loovad tehnikad nagu
joonistamine ja voolimine. Samuti on vidga oluline to6tamine kehateadlikkusega
bioenergeetika abil. Lisaks eeclnevatele kasutatakse veel l0petamata asjadega tegelemist,
vastutuse vOtmise ilesandeid, vastanditega tOGtamist, projektsioonide tagasivotmist ja

mitmeid muid tehnikaid.
Fritz Perls peab oluliseks terapeudi poolset iseenda kasutamist ndustamisprotsessis ning

nimetab terapeuti koige olulisemaks ning véadrtuslikumaks ressursiks kliendi protsessi

toetamisel. Tunnistades ja toetades iseenda loomust ning lubades sellel olla elujouline osa
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terapeutilises interaktsioonis voib saavutada olulisema kasu ndustamisest, kui likskdik millise

traditsioonilise teraapiasuhte tehnika kasutamisel.
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Vastupanu

Iga iiksikorganism piilidleb tasakaalu ehk homeostaasi poole. Organism teeb seda
eneseregulatsiooni protsessi kaudu. Kui terve inimene saab teadlikuks oma pakilisest
vajadusest, siis ta piitidleb loomulikult ja vaistlikult selle vajaduse rahuldamise poole. See on
monikord voimalik ja monikord mitte, soltuvalt asjaoludest teda timbritsevas keskkonnas. Kui
inimesel ebadnnestub kontakti loomine oma vajadustega voi keskkonnaga, kus ta saaks oma
vajadust rahuldada, siis tekib vastupanu. Vastupanu tuleneb 10petamata gestaldist. Gestaldi
kujuloome tsiikkel katkestatakse enne l0pulejoudmist. See omakorda viib vdimetuseni
taastada terve organismi tasakaal. Homeostaasi pole voimalik saavutada. Vastupanu on kdige
lihtsamalt vottes kontaktist hoidumine. Gestaltteraapias eristatakse nelja wviisi, kuidas
organism kontaktist hoidub ehk seda vildib. Need on:

introjektsioon, projektsioon, retroflektsioon ja konfluents.

Introjektsioon

Kas juhtub monikord, et vastate oma keskkonnale jdigal ja stereotiilipsel moel? Kas votate
omaks hoiakuid, mis ei ole périselt teie omad? Voib juhtuda, et {ihel hetkel avastate dkki, et
olete ,,alla neelanud* oma keskkonna tegutsemise, tundmise ja hinnangute andmise siisteemi —
koik, tervenisti. Seda nimetatakse introjektsiooniks. Need hoiakud ja uskumused ei tarvitse
olla ilmtingimata valed. Te ei ole neid lihtsalt korralikult 14bi seedinud ega omastanud; need
ei ole saanud teie elu ega olemise osaks. Nad ei ole pariselt teie omad. Fritz Perls kirjeldas
pohjalikku analoogiat, mis valitseb kommete, hoiakute, uskumuste vorgustiku ja

s0O0misprotsessi vahel.

Kui inimene maitseb, haukab ja mélub oma toitu korralikult, on see kergesti omastatav ja
toitained saavad osaks temast endast. Aga kui ta ei hauka ega malu oma toitu kiillaldaselt, siis
omastamine on raskendatud. Toit piisib alakohus ja ta on sellest kogu aeg teadlik, sest see
valmistab piina. Kui teda ajab iiveldama ja ta toidu vélja oksendab, siis saab organism vaevast
lahti. Kui mitte, siis on kaks vdimalust: kas valulik ja pikaajaline seedimine voi miirgitab see
toit teda edasi. Seesama juhtub ka inimese arusaamistega, uskumustega, standarditega, mis
madravad tema kditumise. Need teooriad, mis ta on 1dbi mélunud ja périselt 1abi seedinud nii,
et need on saanud osaks temast endast, saavad tiielikult omaks ning ta voib kasutada neid
paindlikult ja tohusalt. Aga moned Oppetiikid, mille ta on alla neelanud tervelt, neist périselt

aru saamata ja mida ta kasutab niitid nii, nagu oleks see tema enda osa, see ongi introjekt. See
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istub inimeses nagu voorkeha, mida pole omastatud ja rikub vdimet motelda ja tegutseda

inimesele endale omasel viisil.

Kujutage ennast nditeks ette lapse olukorras, kes nédeb sageli pealt, kuidas tema purjus, vihane
ja vagivaldne isa peksab tema ema. VOi kujutage ette, et teid on tihti karistatud selle eest, et te
véljendasite oma viha. Voibolla olete sellest dra Oppinud, et ,,viha on midagi halba ja
ohtlikku.” Niisiis olete dppinud parssima ja peitma oma meelelaadi. Teie viha jdib kogu aeg
viljendamata ja sellisel juhul te voite kaotada kogu oma teadlikkuse selle viha olemasolust.
Ometi pole viha mitte alati halb ega ohtlik. Monikord on see vidgagi viirtuslik ja tiiesti omal
kohal. Juhtunud on see, et teie uskumuste teooria on alla neelatud tervikuna ilma omapoolse
analiilisita. Niitid, kus olete olukorras, mis kutsub teis esile viha, satute konflikti — {iks pool
tahab tunda ja viljendada viha ja teine pool (omastamata introjekt) iitleb, et te ei tohiks seda
teha. Selleks, et vabaneda introjektidest, peab esmalt saama teadlikuks sellest, missugused
uskumused, teooriad, ideed ja kditumise standardid on teie omad ja millised mitte. Peab
suhtuma kriitiliselt ja valivalt sellesse, mida pakutakse. Peale selle peab arendama vdimet
,haugata” ja ,,1dbi miluda” oma kogemust niimoodi, et sellest tervislikku toitu kéitte saada. On
veel iiks viis saada teadlikuks oma introjektidest. Kuulata, millest te oieti radgite, kui {itlete:
»Ma peaksin...” voi ,,Ma ei peaks...” vi1 ,,Ma pean... vOi ,,Ma oleksin pidanud...”. See on

tiiipiline introjektori kdnepruuk.

Projektsioon

Projektsioon on tunnusjoon, suhtumine, tunne voi kditumislaad, mis tegelikult on {iks osa
inimese isiksusest, aga mida ta ei tunnista; selle asemel omistab ta nimetatud omadused
enesest viljaspool seisvatele objektidele ja isikutele ning kogeb neid kui nende poolt tema
vastu suunatut. TeisisOnu: projitseerida, see tdhendab asetada enesest viljapoole koik see,
mille omamist ei taheta enesele tunnistada. Paranoilise projektsiooni niiteks sobib hasti
armukade armastaja, kes pidevalt kahtlustab ja ,tdestab” oma partneri truudusetust.
Toendoliselt surub ta maha omaenda soovi olla truudusetu ja seepérast omistab selle
kéditumisviisi oma kaaslasele. ,,Toendid” ja iiksikasjad, mis tema tdhele paneb, peegeldavad

tema enda igatsust sellest, missugused peaksid olema tema salajased suhted.

Projektsioon leiab aset siis, kui inimene ei suuda aktsepteerida oma tundeid ega oma tegusid,

kuna ta usub, et ta ei peaks niimoodi tundma ega tegema. Ta on iile votnud kellegi arvamuse
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sellest, missugused tunded on head ja missugused mitte. Inimene saab aru, et tal on olemas
,hegatiivsed” tunded. Selleks, et hoiduda nende ,.halbade” tunnete véljendamisest, kujutab ta
ette, et need peavad olema parit kusagilt valjastpoolt. Ta ei tunnista neid omaks ja ta omistab
need tunded teisele isikule. Selleks, et integreerida projektsioone, tuleb aru saada, et moned
omadused, mida te mirkate enda timber, on tegelikult teie enda loomujooned. Projitseerija
heidab enesest dra tunded, mida ta enda juures ndha ei soovi, aga ta ei vabane nendest. Et
neist vabaneda, peab ta kdigepealt dra tundma, et need on tema enda tunded. Seejérel peab ta
need tunded omaks votma ja neid jargima. Seda teha, see tdhendab 1dbi ,,méluda” need
introjektid, mis viivad taoliste omaduste ja tunnete eitamiseni, ning seejédrel tuleb labi
rollimidngude neid tundeid véljendada. Pole olemas mingit muud viisi soovimatutest tunnetest
vabanemiseks kui neid tundeid véljendades neid vélja elada. Projitseerijat on vdimalik &ra
tunda sellest, kuidas ta kasutab asesona ,,nemad”. ,,Nad ei saa mind kitte!”, ,,Loomakari!”
(mérkimaks rassilist eelarvamust). Meie keelekasutuses on paljugi sellist, mis néitab

vastutusest korvalehoidmist.

Retroflektsioon

Retroflektsioon tdhendab sona-sonalt ,,jdrsult tagasi podrduma millegi vastu”. Retroflektiivse
kéitumisega inimene podrab oma tunded sissepoole selleks, et mdjutada oma timbrust. Tema
teistele suunatud kditumine on minevikus olnud edutu ja niitid pddrab ta selle iseenda vastu.
Retroflekteerija teeb endale seda, mida ta tahaks teha teistele. Retroflekteerija teeb endale
seda, mida ta tahab, et teised (vOi tema timbruskond) teeksid temale. Néiteks: vaatleme veel
kord seda juhtumit, kus oli tegemist introjektiga (,,Ma ei tohi kunagi vihastada, vihastamine
on halb”). Kui seesugune inimene saab teadlikuks oma vihast, siis voib ta karistada iseennast
selle eest, et on vihane. Selleks, et hoida ennast tagasi ja mitte vdljendada oma viha, peab ta
pingutama oma lihaseid, mis tahaksid vdljendada seda ,,halba” tunnet. Ja kui ta ikkagi tunneb

viha, siis tunneb ta ennast siilidi olevat ja karistab ennast selle eest.

Vaadelgem veel iiht ndidet: Inimene lohutab ennast kallistamise, paitamise vOi 00tsutamisega,
kui tegelikult viiga vajaks lohutust teistelt inimestelt, eriti sdpradelt. Uks osa temast ei otsi
oma vajaduste rahuldamist véljastpoolt, vaid poordub iseendasse, et saada vajalikku toetust.
Ta peatab end timbrusega kontakti otsimisel. Vdibolla teeb ta seda sellepdrast, et kardab
dratitlemist (jalle introjektsioon). Sel juhtumil on meil taas tegemist 10henenud isiksusega, kus

tihe osa kditumine mdjutab teist ega lase organismil gestaldi kujuloome tsiiklit 1dpetada.
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Retroflekteerijat on kerge dra tunda tema keelekasutusest. ,,Ma teen endale pai...”, ,,Ma
sunnin ennast...”, ,,Ma ei luba endal...” on nende tavalised véljendid. Nende isiksus on
16hestunud. Te voite midrgata retroflekteerimist ka siis, kui panete tihele inimese kehakeelt.
Oma tunnete pérssimise kdigus peab organism kontrollima oma lihaseid, ta peab ennast
tagasi hoidma. Lopptulemusena tekib sellest psiitihiline korvalekalle (tihti on kehas pinge
kogunenud nii, et inimene pole sellest arugi saanud). Néiteks inimene, kes on harjunud tagasi
hoidma oma pisaraid, peab 10puks oma kurbust kuidagi véljendama ja seda valu kogema.

Mahasurutud tunded voivad viljenduda psiihhosomaatiliste siimptomitena.

Voib oelda, et psiitihilise kasvamise pidurdumine leiab endale fisilise véljenduse.
Retroflektsioon suure tdendosusega avaldab moju kehale. Teoreetiliselt on retroflektsioonist
viga kerge vabaneda. Selleks on vaja ainult muuta reflekteeriva tegutsemise suund
vastupidiseks: pdorata see seestpoolt viljapoole. Kui see dnnestub, siis organismi energia, mis
oli silamaani osadeks jagatud ja omavahel konfliktis, {ihineb ja temaga on vdimalik mdjutada
keskkonda. Blokeeritud tunded saavad 16puks viljendatud ja nad saavad lopetatud. Gestalt

saab lopetatud, saavutatakse homeostaas ja organism on rahul.

Oletame nditeks, et olete arritunud to6 parast. Teile ei meeldi, kuidas asjad on ldinud, niitid on
teie osakonnas teoksil mingi ajakasutuseuuring, mis teeb teile palju tiili. Tehke endale selgeks,
mille pérast te olete drritatud. Leidke iiles pohjus ja iitelge seda kellelegi selge sonaga vilja.
Selle asemel, et tunda end ohvrina ja kuidagimoodi vastutavana, suunake see energia enesest
viljapoole. Ridkige teistele, kuidas te ennast tunnete ja kuidas see erakorraline juhtum teid
arritab. Teisisonu: andke oma energiale teine suund. Loobuge enesehaletsusest ja enese
karistamisest. Looge kontakt timbritsevatega. Tegelikult muidugi pole retroflektsioonist
tilesaamine nii lihtne, kuna iga isiksuse osa asub kaitsesse, et siilitada status quo'd. Sellel on
oma mote, sest kui retroflektsiooniga saavutatud habras tasakaal kdikuma 166b, vOib see olla
taielik pstiiihiline katastroof. Kui retroflektsioon saab ohustatud, siis vdivad esile kerkida
kohmetuse- voi siiitunded, hirm v3i pahameel. Ja juhul, kui kaks vastandlikku
retroflektsiooni osa on teineteisest lahutatud, siis voib inimene kogeda tundeid, mida ta ei
suuda vilja kannatada. Inimene peab jark-jargult Oppima oma tundeid aktsepteerima ja
kasutama. Aga see vOtab aega. Mdnikord tahab ta mitmel korral tagasi poorduda sellesse

ebateadlikku surnud seisu, kuni ta 10plikult suudab vabastada oma blokeerunud tunded.
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Konfluents

Kui me introjekteerime, projitseerime voi retroflekteerime, siis tdhendab see seda, et meil pole
onnestunud tegelik kontaktivott iimbritsevaga. Kontaktist hoidumise tulemuseks on
konfluents. Konfluents toimub siis, kui figuur ja taust sulavad kokku, nii et neid pole véimalik
eristada, st pole voimalik aru saada, kust ldheb piir selle vahel, kes tajub, ja selle vahel, mida
ta tajub. Perls pidas vdga oluliseks, et kui seda piiri ei tajuta — ei saada aru, et on ka midagi
muud, mida mérgata, millele 1dheneda, millega manipuleerida, mida nautida — siis ei kerki

esile ega arene vilja figuuri ja tausta suhet, seega ka mitte teadlikkust, ponevust ega kontakti.

Gestaltterapeut Miriam Polster defineeris konfluentsi vigagi kujundlikult: ,,See on nagu kahe
inimese voidujooks kolmel jalal, kusjuures need inimesed on omavahel kokku leppinud, et
nad tiilli ei ldhe”. Inimesed jadvad konfluentsi — st nad hoiduvad kontaktist — siis, kui nad
kardavad no paati koigutada. Nad manavad endale silma ette kujutluse suurest segadusest.
Abielupaarid, kes tahavad tunda suuremat {ihtsusetunnet, lepivad kokku selles, et ei lihe tiilli.
Iroonia seisneb selles, et ainult ldbi kontakti, kus védrtustatakse molema osapoole

ainulaadsust, on vdimalik kogeda intiimsust, 1dhedust ja iihtsusetunnet.

Kdik vastupanu liigid tekitavad neuroose, kui nad muutuvad kroonilisteks ja kui neid omaks
ei vOeta. Samas on kdik need vastupanu liigid tervislikud, kui neid kasutatakse aeg-ajalt,
eriliste asjaolude puhul. Kui teie iilemus niiteks karjub teie peale ja te tunnete tiidimust ja
viha, siis vdite targu valida selle tee, et ei karju vastu ega 160 teda, kuigi tahaksite seda teha.
Oma raevu retroflekteerides voite véltida tookoha kaotust. Niisamuti voib olla tervislik
introjekteerida mingit tobedat ja védhe tdhtsat materjali, mida on voOimalik eksamil vilja

»sulitada”. Sel viisil saate eksami tehtud ja te voite materjali omandada hiljem.

Tervisliku projektsiooni nditeks on planeerimine ja siindmuseks valmistumine. Te
projitseerite ennast tulevasse olukorda voi keskkonda ja siis, stindmuse kéigus, samastute selle
projektsiooniga. Gestaltterapeut sekkub juhul, kui need mehhanismid on asunud t&dle
ebatervislikul moel — kui inimene jaab kinni iihte kditumisviisi ilma, et ta oleks teadlik sellest,

mida ta teeb, ja kui ta ei née teisi voimalikke valikuid.
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Vastutus ja vastutustundlik keelekasutus

Kui inimene kasutab introjektsiooni, projektsiooni ja retrofleksiooni — kolme vastupanu liiki,
siis see, mida ta teeb, on tegelikult vastutusest hoidumine. Ta kardab votta vastutust ning votta
kontakti kellegagi voi millegagi, mis on temast erinev. Vastutuse all moeldakse mitte
sotsiaalset vastutust laias mottes, vaid vastutust omaenda tunnete ja tegevuse eest. Kui
inimene on endale votnud vastutuse nende tunnete eest, siis peab ta tegema valikuid. llma

vastutuseta pole voimalik teha valikuid.

Uks viis vastutuse votmise Oppimiseks on tdhelepanu podramine oma keelekasutusele.
Keelekasutuse vallas katsetades voib muuta oma sdnakasutust niimoodi, et see viljendaks téit
vastutust. Siin tuleb tegemist teha vastutuse semantikaga ehk tdhendusOpetusega. Mones
olukorras ei taha inimene sugugi end oma tegudega identifitseerida. See tahtmatus annab
endast mirku keelekasutuses. Niiteks voib vihendada omaenda osa kdnesolevas tegevuses,

rddkides endast umbisikulises tegumoes.

Gestaltteraapias tdhendab vastutus ,,vOimet vastata”. Me saame vastata vaid sel juhul, kui
anname endale tdielikult aru oma kditumisest ja oma valikutest. Alles siis, kui oleme sellest
teadlikud, saame otsustada mida teha. Vastutuse votmine kuulub seega ,,ego” funktsioonide
ehk ,,mina” funktsioonide hulka. Vastamine erineb reageerimisest. Reageerimises on vihe

teadlikkust, ta on kaitseline, peaaegu automaatne vastureaktsioon mingile stiimulile.

Vastutust actakse sageli segi kohustusega. Kui me vabatahtlikult otsustame tdita lubadusi ja
kokkuleppeid, oleme vastutavad. Aga kui me tunneme, et ,,peame” seda tegema, siis ei vota
me vastutust koikide oma tunnete eest ja saame pahaseks vdi muutume trotslikuks. Me
vildime vastutuse vOtmist introjekteerimise, projitseerimise ja retroflekteerimise teel. Et
dppida vastutust votma, peame kdigepealt saama teadlikuks oma senisest viltimisest. Uks viis

selle kiireks dratundmiseks on pdorata tdhelepanu oma keelekasutusele.

Vastutustundlik keelekasutus
Keel liigendab meie motlemist ja meie suhtumist. Kui muudame keelt, muutub ka meie
suhtumine. Keelekasutuse muutmine aitab meil saada kontakti oma tunnete ja oma

kogemusega. Sel moel saame integreerida endasse neid isiksuse tahke, mis on meist
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voorandunud. Sel viisil suureneb meie ldvimisvoime teiste inimestega. Keel on {iks koige

mdjusam kontaktiloomise vahend.

VASTUTUSTUNDETU KEELEPRUUK | VASTUTUSTUNDLIK KEELEPRUUK

UKS INIMENE / MEIE MINA
KEEGI SINA
MA VOIN / MA EI VOI MA TAHAN / MA EI TAHA

MA PEAN / EI PEAKS
PEAKS / ElI PEAKS

SEE ON VOIMATU

JAH, AGA/EI AGA... JAH véi EI

EI sellepérast et... El (ilma selgitusteta)
USUTLUSED/KUSITLUSED VAITED JA SOOVIAVALDUSED
VOIBOLLA/ VOIBOLLA MITTE JAH/EI (kindel valik)

AGA JA

Introjekteerija keelepruuk

Introjekteerija korrutab alati, et ta peab/peaks tegema seda voi teist. Kui me introjekteerime,
siis me ei leia mitte ainult, et me ise peame tegema seda voi teist, vaid leiame ka, et kdik
teised peaksid sedasama tegema. Kui iitleme: ,,Ma pean/ma ei pea...”, ,,Ma peaksin/ma ei
peaks...”, siis rddgime nii, nagu meie vanemad, dpetajad, kirik jt on meile rddkinud, kui nad
on andnud meile korraldusi, kirjutades meile ette, mis asi on meile ,hea”. Nagu polekski
valikuid, vaid tiks ,,0ige” kditumisviis — ,,5ige” vastavalt introjektile. Sel juhul me ei langeta
oma valikuid ise, me lihtsalt kuuletume voi ei kuuletu. Tavaliselt juhtub, et me kas teeme
seda, mida meilt oodatakse, ja oleme pahased, vG1 me saboteerime ja vidldime oma sisemist
ndpuga-nditajat, kes litleb meile, mida me peame tegema, ja tunneme, et oleme siitidlased. Me
ei ole veel “ldbi médlunud” ega omastanud seda osa, mis selles ,,peab’is” meile sobib ja pole
veel korvale heitnud seda osa, mis ei sobi. Kui me iitleme ,,Ma pean...” asemel ,,Ma tahan...”
voi ,Ma ei taha...”, siis muudame sellega oma introjektid selgesonalisteks ja
vastutustundlikeks mina-valikuteks. Sel juhul saame omaenda autoriteetideks. Kui me ei taha
tdita introjekti korraldusi, siis voime neid véltida, méngides abitut. Selle asemel, et endale

tunnistada, et me lihtsalt ei hakka seda asja tegema, teeskleme, et me ei saa sellega hakkama
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ja ,,Ma ei suuda/ei oska...” muutub meie lemmikviljendiks. Viljendit ,,Ma ei suuda/ei
oska...” ei ole gestaltteraapias olemas. Isegi siis, kui me iitleme, et ei oska viiulit méngida,
tdhendab see, et me tdoendoliselt oskaksime, kui oleksime tahtnud. Aga me ei ole tahtnud
kulutada aega viiulimiangu Oppimise peale. Kui me iitleme “Ma ei suuda/ei oska...” asemel

,,Ma tahan...” v0i ,,Ma ei taha...”, siis votame endale vastutuse oma valikute eest.

Projitseerija keelepruuk

Mbonikord projitseerime moningad aspektid meist endast teisele isikule ja monikord koguni
tervele lihiskonnale. Nii nagu introjektsiooni korral, kus meil ei ole dnnestunud votta vastutust
oma valikute eest, nii seab ka projitseerimine meid passiivsesse rolli, nii et meil ei Onnestu dra
tunda oma tahtmatust midagi teha voi valida. Selle asemel asume neid — teisi inimesi,
ithiskonda, elukorraldust jne — siilidistama. Kui me arendame teooriaid vOi teeme oma
kogemusel pohinevaid ildistusi selleks, et maha salata oma tegelikke tundeid, siis me

projitseerime.

Niiteks: Keegi, kes on pahane sellepirast, et teda oodata lastakse, voib delda: ,,Inimestele ei
meeldi, kui neil oodata lastakse” selle asemel, et 6elda: ,,Mulle ei meeldi, kui mind oodata
lastakse”. Keegi, kellele endale ei meeldi mingit tegevusplaani tiide viia, voib 6elda: ,,Kui te
tahate edukad olla, siis te peate kdvasti t60d tegema” selle asemel, et delda: ,,Kui ma tahan
edukas olla, pean ma kdvasti t60d tegema.” Kui me kasutame ,,mina” asemel ,,seda”, ,teid”,
keegi” vOi ,neid”, siis védldime vastutust ja salgame enda eest oma kogemuse maha.
Seesugune konepruuk on meile nii harjumuspéiraseks muutunud, et me ei teadvusta seda
endale iildse. Kui tahame muuta oma keeleksutust, peame seda tdie tdhelepanuga koigest

hingest piitidma. Umbisikulist tegumoodi kasutades vidldime samuti vastutust.

Viljaspoole suunatud initsiatiivi tOkestamine, agressiivsete tungide sotsiaalne hukkamdist
ning enesekontrolli ja enesega voitlemise epideemia on viinud sellise keele tekkimiseni,

milles inimene harva midagi véljendab peale selle, et ,,see lihtsalt juhtus”.

Pange téhele erinevust alljargnevate néidete vahel:
See mees on arust dra. Ta mératseb.
See probleem kummitab mind. Ma olen selle asja parast mures.

Mul tuli idee. Ma motlesin hea asja vilja.
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Kuigi see vahetegemine isikulise ja umbisikulise tegumoe vahel vOib ndida tdhtsusetu ja
pedantsena, on isikulise tegumoe tarvitamisel erakordne moju teie isiksusele. Hakates
kasutama isikulist tegumoodi leiate, et olete palju siigavamas kontaktis oma kogemuse ja

tunnetega. Te saate enam teadlikuks oma tahtejoust ja voimest valikuid teha.

Retroflekteerija keelepruuk

Kui me retroflekteerime, 10hestame end kaheks osaks, lastes iihel osal tegutseda teise osa
vastu. See véljendub meie keelepruugis, kui me iitleme niiteks:

,,Ma kiisisin endalt...”

,Utlesin endale...”

,Ma hoidsin ennast tagasi...”

,,Motlesin endamisi...”

Konfluentsis olija keelepruuk

Kui me tahame, et teised oleksid meiega ndus voi kui me tahame samastuda grupiga, siis
kasutame ,,mina” asemel tihtilugu asesona ,meie”. Sel moel teeme koik teisedki meie
valikutes ja otsustustes kaasvastutavateks ja nii ei kohuta vastutus meid nii viga. Me ei pea
ainult enda nimel teisitimotlejatele vastu astuma. Naiteks: Naine, kes ei taha votta vastutust
korralduste andmise eest voi kellelegi draiitlemise eest, voib delda: ,,Me ei tea, mida me sel

niddalavahetusel teeme” voi ,,Meil on sel nddalavahetusel liks asi ees.”

Niisamuti voib mdne grupi liige titelda: ,,Meile tdepoolest meeldis teie kursus” selle asemel,
et oelda: ,,Mulle tdepoolest meeldis teie kursus”. Siin on tegemist kontakti véltimisega.
Mitmuse kasutamine tundub turvaline. Inimene, kes kardab vélja ndidata oma
kohmetustunnet, vildib vastutuse votmist oma kogemuse eest. Seepidrast kasutab ta ,,mina”

asemel ,,meie”.

Aga-tajate keelepruuk

Agataja tunneme dra agade hulgast tema keelepruugis. Me muutume agatajateks, kui kogeme
sisemist konflikti, kas siis sellepdrast, et oleme introjekteerinud ,,peab’isid” voi siis
sellepérast, et me tunneme, nagu vélistaksid meie erinevad tunded vastastikku iiksteist — mis
tdhendab, et me ei saa tunda kaht erinevat asja iihel ja samal ajal. Kui me kasutame

eneseviljenduses ,,agasid”, tdhendab see, et me keelame ja eitame ennast ega vOta vastutust
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oma olemise iihe osa eest. Kui me {itleme ,,aga” asemel ,,ja”, tunnistame konflikti molemat

poolt, omaenda erinevaid tundeid.

Naiteks:

»Ma tahan sinuga abielluda, aga mul ei ole piisavalt raha, et sind iilal pidada.” — ,,Ma tahan
sinuga abielluda ja mul ei ole piisavalt raha, et sind iilal pidada.” Kui me iitleme kellelegi
midagi meeldivat sel moel, et lauses on ,,aga”, siis kaldub kdnetatu komplimenti unustama ja

kuuleb ainult lause tagumist poolt, mis on kriitiline.

Naiteks:
»Ma armastan su silmade virvi, aga mulle ei meeldi sinu juuksed.” — ,Ma armastan su

silmade vérvi ja mulle ei meeldi sinu juuksed.”

Kiisimused vdidete ja noudmiste asemel
Teine viis, kuidas me véldime kontakti, on esitada kiisimusi selle asemel, et 6elda vilja oma
seisukohti, palveid ja ndudmisi. Nii nditeks voime kiisida: ,,Kas sul kiilm ei ole?” - selle

asemel, et 6elda: ,,Palun pane aken kinni.”

Vai kiisida: ,,Miks sa seda tegid?” — selle asemel, et delda: ,,Ma olen vihane, et sa niimoodi

tegid, ja ma ei taha, et sa seda veel kord teed.”

Naiteks:

,Mulle ei meeldi sinu soeng.”
Siitidistava kiisimusena:

,,Miks sa kannad niisugust songut?”’
Voi:

,»Mis sa oma juustega oled teinud?”

Vaikuse viltimine

Moned inimesed tdidavad koik kones tekkivad vaikuseviivud kas mominaga, mone
taishdiliku viljavenitamisega voi nn tlihjade sdnadega, nagu ,.tead kiill”, ,,seesamune et...”,
»eksole” jne. Kui nad vaikivad, tunnevad nad end ebamugavalt. Et mitte tunda

ebamugavustunnet, toovad nad kuuldavale liigseid voi mdttetuid haalitsusi.
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Nn sirmsonad
Sirmsonad on sdnad voi sOnaiihendid, mida kasutatakse selleks, et maskeerida seda, mida

keegi tegelikult tunneb. Need on mdeldud pigem peitmiseks kui avaldamiseks.

Naiteks: Inimesed rddgivad ndrvisolemisest, kui nad tegelikult motlevad drevust, drritust,
pahameelt, seksuaalset pinget, kimbatust jms. Métlemine on iiks levinumatest sirmsdnadest.
Siia alla kéivad niisugused vaimsed tegevused nagu planeerimine, meenutamine,

ettekujutamine jms.

Huvitav on teine ammu tuntud sirmsdna. Alati, kui me ei tea périselt, mida 6elda, teatame:
,,Oh kui huvitav!” Huvitav vOib tdhendada veidrat, isedralikku, tobedat, kiitkestavat, erutavat,
inetut voi ebameeldivat. Selle hiiiatuse alltekst vOib olla: ,, Taevake, see ei meeldi mulle

iildse, aga ma ei taha talle haiget teha.”

Tunne kasutatakse sel puhul, kui tegelikult mdteldakse, néiteks kujutatakse ette, arvatakse,
otsustatakse, tehakse kindlaks. Vdidakse delda: ,,Ma tunnen ennast histi,” mis kujutab endast
hinnangut oma tunde kohta. Voi: ,,Ma tunnen, et sa voiksid...” — hinnang, mis pdhineb

mélestuste analiiiisil. V3i: ,,Ma tunnen, et meie vahel on sein” — ettekujutus.
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Keskkonna toetuselt enesetoetusele

Gestaltteraapia eesmérgiks on suurendada inimese oskust toetuda iseendale. Fritz Perls
kirjeldas ummikseisu olukorrana, kus kogetakse segadust, himmeldust, nn surnud seisu. See
juhtub siis, kui imbruskonna tugi dra langeb ja enesele toetumise siisteem ei ole veel vilja
kujunenud. Inimene ei ole veel valmis astuma jargmist sammu, milleks on tunnete ja soovide

véljendamine (vt joonist rollikihtide kohta lk 35).

Sellises ummikseisus on kliendi esimeseks reaktsiooniks manipuleerida oma iimbruskonnaga,
et sellelt tuge saada. Ta vdib toetuse saamiseks méngida erinevaid rolle: kurti, lollikest,
enesehaletsejat, hullu vms. Igal juhul tunneb ta ennast tdiesti sdltuvana limbritsejate toetusest.
Samas ei tule ta oma tahtmistega otse lagedale. Ta piiliab oma vajadusi rahuldada kdveraid
teid kasutades ja teistega manipuleerides. Alljargnev kirjeldab Perlsi ndgemust sellest, kuidas
saavutada sobiv tasakaal enesetoetuse ja keskkonnale tuginemise vahel. Ta illustreerib seda
motet inimloote néite varal. Loote organism ei tee iseenda jaoks mitte midagi. Ta on téielikult
soltuv keskkonna toetusest — toitained, soojus ja hapnik tulevad emalt. Stinnihetkel satub laps
esimest korda ummikseisu: tal tuleb kas ise hingama hakata voi surra. Arenedes hakkab
vastsiindinu jérjest paremini roomama omaenda jdsemete varal. Siindides ei suuda ta ise piisti
seista, aga peatselt, kui tal lastakse seda teha, teeb ta seda piris iseseisvalt. Kui last kogu aeg
siles kantakse, siis tal vodibolla ei tekigi kunagi vdimalust kondima hakata. Lééne
kultuurikeskkonnas on emad viga hoolitsevad ja nende lapsed hakkavad kdima keskmiselt
peaaegu aasta hiljem kui lapsed teistes kultuurides, kus lapsel lubatakse eksida, kasvada ja
lihtsalt olla. Lapsed, kes saavad pudikeeles panna teisi oma soove tditma, ei Opigi rddkima.
Niikaua kui neid keegi kogu aeg aitab ja nende vajadusi maailmale vahendab, ei ole neil

tarvidustki radkida.

Inimene, kellel on harva olnud voimalust tegutseda omaenda tunnetele vastavalt, on véga
kartlik uute kogemuste ees eriti siis, kui véljastpoolt tulev toetus on nork. Kasv ja kiipsemine
saavutatakse, kui inimene viimaks julgeb riskida ja tunneb, et suudab ise ennast toetada —
seista oma jalgadel. Nii nagu lapsed, vajame me koik nii seestpoolt tulevat, kui ka valjastpoolt
tulevat toetust. ,,Normaalsed” ja ,terved” tdiskasvanud enamasti leiavad sobiva tasakaalu
enesetoetuse ja keskkonna toe vahel. Oluline on, et enesele tuginemine ei tdhenda seda, et

peaks koike ise tegema. See tdhendab, et on kindel teadmine, kes ma olen ja mida ma vajan.

30



See tdhendab ka seda, et ollakse valmis kontaktiks oma keskkonnaga, et saada oma vajadused

rahuldatud.

Niiteks kui inimene tunneb end {iksikuna ja eraldatuna. Ta voib teeselda, et temaga on kdik
korras, kéituda hooplevalt ja ldrmakalt. Sel viisil sunnib ta iimbrust endale tdhelepanu
osutama. Kahjuks aga vdivad teised sellist kditumist pahakas panna ja ta ei pdlvi sellist
tahelepanu, nagu vajas. Nii kéitudes ei saa ta abi oma iiksildusele. Toenéoliselt arvab ta, et
sellised tunded on ,,ndrgad “ voi ,,ebasobivad”. Kui votta need tunded omaks ja tunnistada, et
laheduse vajadus on loomulik, alles siis suudaks ta tunnet toetada ja paluda seda kelleltki otse.
Nii kditudes on mérksa tdendolisem saada seda, mida tahad ja vajad. Selleks, et saavutada
tasakaalu keskkonnatoe ja enesele toetumise vahel, vajate te sObra vdi terapeudi abi, kes

suudab teid parajal méairal frustreerida, et teie arengut toetada.
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Frustreerimine ja toetus

Et klient suudaks end oma ettekujutatud vaevadest ja ebameeldivatest tunnetest 1dbi to6tada,
peab terapeut leidma viisi, kuidas tasakaalustada frustratsiooni ja toetust. Selle
tasakaalustamise eesmirgiks on voimaldada kliendil tunda olemist ,,siin ja praegu® ja kogeda
kontakti teise inimesega (mina ja sina). Nii hakatakse ajapikku mdistma oma hirme ja oma
litaldatult negatiivseid ettekujutusi. Poordugem tagasi eelmise ndite juurde. Inimese piitid
tahelepanu pélvida ei anna soovitud tulemust, sest terapeut ¢i lase endaga manipuleerida. Ta
peaks tegema midagi teisiti. See aga tdhendab riski. Just sellises olukorras leitakse, et ollakse
sattunud ummikseisu. Terapeudi kditumine pahandab klienti, sest ta ei allu kliendi
manipulatsioonidele. Tema varasem kaitumismudel ei toimi enam. Peab proovima midagi uut,
kuid klient kardab tagajérgi. Ta ei ole kindel, et suudab end ise toetada ja saada soovitut,
kiisides seda otsesonu. Kardab, et tema palve liikatakse tagasi. Kardab, et kui ta midagi palub
ja seda ka saab, jadb alatiseks soltuvaks. Koik need hirmud siivendavad tema ummikseisu
veelgi. Vana kéitumise juurde tagasipoordumine on mottetu, aga ta ei julge ka edasi minna.
Terapeut aga sunnib takka. Ta tekitab kliendis frustratsiooni ja sisemise tasakaalu
saavutamiseks peab Klient katsetama midagi uut, kui ta ei soovi jddda sellesse

frustratsiooniseisundisse.

Selles staadiumis julgustab terapeut klienti riskima. Nii saab klient tunda, et on tiiesti
loomulik, et tal on vajadused ja tunded. Vodibolla laseb terapeut uurida kliendi ettekujutatud
NN musta stsenaariumi. Ta kutsub teda riskima ja julgustab ennast toetama nii, et klient kiisib
otsesonu abi. Enne, kui pole Opitud iseennast toetama — see tdhendab aktsepteerima ennast
sellisena nagu ollakse ja oma tundeid aktsepteerima - ei suuda inimene riskida ega
keskkonnalt otse toetust paluda. Gestaltterapeudid valivad sageli frustreeriva kditumise, mis
voib kliendile tunduda kalk, kaastundetu ja isegi hoolimatu. Kuid terapeut kasutab seda, kuna
moistab sellise kditumise tulemuslikkust. Fritz Perls suutis oma kliente vdga osavalt
frustreerida, ent samas peeti teda kaastundlikuks ja tuge pakkuvaks terapeudiks. Selles
seisnebki paradoks: oma klienti frustreerides Fritz {ihtlasi toetas teda. Ta mdjutas oma klienti
nii, et too avastaks oma voime toetuda iseendale. Terapeudid ja sotsiaaltdotajad, kes arvavad,
et nad aitavad klienti, kui nad tema eest koik dra teevad, petavad ennast. Tegelikult nad

lihtsalt pikendavad oma klientide abitust.
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Frustratsioon arritab. Gestaltteraapias on loominguline frustreerimine osavalt kombineeritud
kliendi toetamisega. Fritz Pearlsi sonul tugines suur osa tema terapeuditddst just nimelt
loomingulisele frustreerimisele. Kui terapeut suudab frustratsiooni ja toetust osavalt
kombineerida, voib klient, kes on terapeudist neurootiliselt soltuv, sellest sdltuvusest iile
saada. Frustratsiooni kogemine mobiliseerib inimest. See sunnib teda oma hirmunud ja
halvatud kéitumismudelitest 14bi murdma ja arritab teda nii tugevalt, et ta viimaks oma
soovide saavutamise nimel tegutsema hakkab. Teisisonu: klient tunneb, mida tdhendab

enesetoetus.

Et osata ennast toetada, tuleb tunda oma piire. Ja mis peamine: ennast tuleb aktsepteerida just
sellisena, nagu olete. Frustreerimist ja toetust osavalt tasakaalustades aitab gestaltterapeut

kliendil selleni jouda.

KLISEE TASAND

ROLLI TASAND

FOOBILINE TASAND

UMMIKSEIS

KURBUS SEKSUAALSUS

Joonis 2. Rollikihid

Kliseetasand: holmab tavalist seltskondlikku vestlust — vestlust ilmast, kokteilipeo

ettevalmistustest, sellest mida selga panna jms.
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Rollitasand: radgitakse toost, sidemetest, oma tdhtsusest maailmas, olgu inimene siis
firmajuht, insener, koduperenaine, ema, abikaasa voi tisler. Selles kihis samastutakse oma

tooga (rolliga) ja vaadatakse iimbritsevat 14dbi selle prisma.

Foobiline voi hirmude tasand.: selles kihis pdrkutakse takistustele, mida seni ollakse suutnud
véltida. Gestaltteraapias nimetatakse seda foobiliseks voi hirmude kihiks, kuna siin todtavad

kaitsemehhanismid kodige paremini.

Ummikseis: gestaltteraapias tdhendab ummikseis olukorda, kus ollakse kinni jooksnud — ei
teata, kuhu minna ega mida teha. Ummikseis on nagu vahepeatus kahe punkti vahel: iihes
punktis viibides teatakse raskusi, mida toob kaasa teise punkti minek. Ummikseisus olles

teatakse, kus ollakse ja aimatakse ette eesseisvaid rodme voi raskusi.

Ringi keskel on neli baastunnet: viha, kurbus, seksuaalsus, room. Gestaltteraapias peetakse
neid baastundeid igaiihe périsosaks. Meil kdigil on need olemas. Me kogeme tdelist rodmu,

me kogeme tdelist viha, me kogeme tdelist kurbust ja me kogeme toelist seksuaalsust.

Uhiskondlikus elus ei saa me neid tundeid nii vabalt viljendada, nagu viike laps seda teeb.
Koduse kasvatuse, kooli ja kiriku survel dopime neid tundeid viljendama rollikihtide abil.
Inimene teeb oma elus pidevalt muudatusi. Moned muudatused on meile ,,tervislikumad” kui
teised ja kui me soovime muutuda, vajame sageli juhatajat voi terapeuti, kes teeks selle
teekonna hdlpsamaks. Gestaltteraapia késitleb neid kihte, mis imbritsevad meie pShitundeid

ja koostoos kliendiga uuritakse teraapias erinevaid vastupanu liike.

Ummikseisust viljamurdmine

Et modista oma nelja pdhitunnet, tuleb todtada rollikihtidega. Seda tuleb teha, iihtegi kihti
vahele jdtmata, edasi minnes ja moddunud kihtide kogemusi kaasas kandes. Tunnustage end
iga kihi puhul ja drge unustage, et te olete teel tuuma poole, kus paiknevad neli pohitunnet:

viha, kurbus, seksuaalsus ja rdoom.
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Ummikseis on nn surnud kiht, kuhu te olete kinni jadnud. Seal tunnete end draeksinuna ja te
juurdlete, mida ette vOtta. Jadge sinna paigale, isegi kui see on teile raske. Jadge paigale — teil
ei ole kuhugi mujale minna. Lubage endal olla selles kihis. Siis hakkavad asjad arenema. Teil

onnestub 1dbi murda oma pohitunnete juurde. Ummikseis ei ole siis enam ummikseis. Te olete
sellest 1abi murdnud. Niiiid on teil juurdepdds oma baastunnetele. Niiiid vdite kasutada neid

kihte omal valikul, nii nagu teile sobib ja millal sobib.
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