
Вступ

У 
явіть собі людину, яка раз за разом наступає на одні й ті самі 
граблі. Вона змінює міста, партнерів і роботу, але всередині 

неї залишаються незавершені історії та біль, що маскується під 
роздратування, тривогу чи апатію. Вона ніби живе з вимкненим 
світлом, орієнтуючись навпомацки й намагаючись навмання знай-
ти відповіді на запитання, які навіть не може чітко сформулюва-
ти. Гештальт-терапія — це своєрідний вимикач свідомості, не лише 
один із напрямів психотерапії, а спосіб заново навчитися бачити, 
відчувати й бути в контакті з собою та іншими.

У гештальт-підході немає готових рецептів, але є щось набага-
то цінніше — він допомагає знову стати автором власного життя, 
не  об’єктом чиїхось інтерпретацій і діагнозів, а суб’єктом досвіду, 
який усвідомлює, що з ним відбувається “тут і зараз”, і здатний ро-
бити вибір.

Чому ж цей підхід такий важливий? Тому що він вчить дивити-
ся на людину не як на “сукупність проблем”, а як на живу, цілісну 
особистість, що перебуває у відносинах, контексті та потоці. Тут не-
має прагнення привести клієнта у відповідність якомусь шаблону 
норми. Натомість є глибока повага до його шляху й увага до того, 
як саме він живе, будує відносини або уникає їх, перешкоджаючи 
власному руху до бажаного.

Гештальт необхідний там, де звичайні поради не працюють, де 
“все розумію, а змінити не можу”, де людина відчуває, але не усві-
домлює, і де зміни не досягаються зусиллям волі, тому що корінь 
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проблеми знаходиться не в логіці, а в переживаннях, тілі, відноси-
нах і неусвідомлених стратегіях уникання.

 Що робить гештальт особливим? Його жвавість, чесність і пова-
га до досвіду; увага до тіла, голосу, погляду й навіть мовчання — до 
всього, що є складовою взаємодії між людьми. Він ближче до жит-
тя, ніж більшість теорій. Гештальт-терапевт не пояснює, а пропонує 
бути в присутності, не лікує, а супроводжує, і це часом важливіше 
за будь-яке “зцілення”.

У гештальт-терапії пропонується не “стати іншим”, а “поверну-
тися до себе” — справжнього, цілісного, налаштованого на власні 
потреби та відкритого для справжньої зустрічі з іншими.

Ця книга запрошує вас у подорож. Вона може бути непростою, 
адже в ній доведеться зустрітися не тільки з привабливими частина-
ми себе, але й із забутими, відкинутими та пораненими. Однак сві-
домо й щиро зважившись на це, ви, можливо, зможете відчути те, що 
вже було майже втрачено: себе справжнього і того, хто знаходиться 
поруч.
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