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ГЛАВА 1

Еволюція та основи 
гештальт-терапії

Я не живу в цьому світі, щоб відповідати твоїм очікуванням,  
а ти не живеш у цьому світі, щоб відповідати моїм.

Фріц Перлз

СТАНОВЛЕННЯ ГЕШТАЛЬТ-ТЕРАПІЇ
Розвиток гештальту — це історія не тільки психотерапевтично-

го підходу, але й філософського та культурного руху, що виник на 
перетині різних традицій і викликів часу. Еволюція цього підходу 
охоплює кілька етапів: від первинної гештальт-психології до сучас-
ної гештальт-терапії та інтеграції з іншими напрямами.

Розрив з психоаналізом і пошуки нового
Гештальт-терапія виникла в середині XX ст. завдяки Фріцу Перл- 

зу, німецькому психіатру й психоаналітику, який критикував психо-
аналіз за надмірну зосередженість на минулому та інтерпретаціях. 
Гештальт з’явився як більш життєдайна альтернатива, орієнтована 
на сьогодення, усвідомлення та переживання поточного досвіду. 
Перлз разом зі своєю дружиною Лорою, філософом-анархістом По-
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лом Гудманом і психологом Ральфом Хефферлайном написав книгу 
Gestalt Therapy: Excitement and Growth in the Human Personality, в якій 
вперше були визначені головні принципи методу:

•• усвідомлення;
•• контакт;
•• фокус на поточному моменті;
•• тіло як носій істини;
•• відповідальність як шлях до свободи.

Творчий хаос проти дисципліни
Після виходу книги Перлз засновує Нью-Йоркський інститут 

гештальт-терапії — першу офіційну школу, метою якої було не про-
сто поширення методу, а його обґрунтування, розвиток і викладан-
ня. Цей інститут створювався як колективний проєкт, але в ньому 
майже зразу почала з’являтися напруженість між основними фігу-
рами, що мали занадто різні погляди, характери та стилі викладан-
ня. Стався неминучий розкол між харизматичним і непередбачува-
ним Перлзом і його більш соціально й філософськи орієнтованими 
соратниками, які прагнули до методології та систематики. Цей роз-
рив став наслідком суперечностей між творчою імпульсивністю та 
прагненням до структури.

Гештальт як частина контркультури
У 1960-ті рр. Перлз переїжджає до Каліфорнії та проводить се-

мінари й тренінги з гештальт-терапії в Інституті Есален у Біг-Сурі. 
Тут гештальт-терапія стає емоційно експресивною, тілесно-орієнто-
ваною, провокаційною та сфокусованою на груповій роботі. Перлз 
використовує метод “конфронтації”, щоб допомогти клієнтам усві-
домити свої захисні механізми, уникання та інші патерни поведінки. 
Він виступає на конференціях, проводить сесії на сцені та зіштовхує 
клієнта з самим собою і з залом, створюючи терапевтичний театр — 
яскравий, зухвалий і провокаційний. Це був революційний період, 
оскільки гештальт протиставлявся аналізу й раціональному підхо-
ду, що сприяло не тільки розвитку методу, але і його критиці.
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Європейський шлях: переосмислення 
гештальт-терапії

Якщо в Нью-Йорку гештальт-терапія отримала імпульс, а в Ка
ліфорнії стала яскравою та емоційною, то в Європі вона “подорослі-
шала” й набула форми. Тут з’являються школи, що повертають геш-
тальт-терапії філософську глибину, діалогічність та етику. Акцент 
робиться не на експресії за будь-яку ціну, а на контакті, відносинах, 
процесах усвідомлення та полі. Гештальт з радикальної практики 
перетворюється на зрілий підхід, стаючи менш ефектним, але наба-
гато більш людяним.

Сьогодні гештальт-терапія є частиною гуманістичного та ек-
зистенційного напряму, інтегрує роботу з нейробіологією та те-
орією прив’язаності, травма-терапією та тілесними практиками, 
соціальними та екологічними підходами. Вона все більше працює 
з контекстами, а не тільки з індивідуальним досвідом. Сучасні шко-
ли відзначають важливість діалогу, участі та екологічності процесу, 
а також політичних і культурних аспектів терапії.

ФУНДАМЕНТАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ 
ГЕШТАЛЬТ‑ТЕРАПІЇ

Гештальт-терапія — це не просто набір технік, а цілісний погляд 
на людину, її поведінку, страждання, зміни та можливості. Щоб зро-
зуміти, як працює цей підхід, важливо знати, на чому ґрунтується 
вся філософія гештальту.

Усвідомлення: від автоматизму до вибору
Головний інструмент і водночас мета гештальт-терапії — усві-

домлення. Це не просто увага до того, що відбувається, а жива при-
сутність: “Що я зараз відчуваю? Що відбувається в тілі? Про що я 
думаю? Як я дихаю?”.

Усвідомлення — це міст між автоматизмами та свободою. Поки 
людина діє “автоматично”, вона нічого не  може змінити, але як 
тільки з’являється ясність, виникає вибір. Наприклад, клієнт, який 
постійно відкладає важливі справи, раптом помічає, як стискає 
щелепи, коли починає говорити про роботу. У цей момент щось у 
ньому стає доступним для змін. Гештальт-терапевт не  поспішає, 
а пропонує зупинитися й відчути, не проаналізувати, а помітити.
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Тут і зараз: все важливе — в сьогоденні
Хоча у клієнта може бути непросте минуле, гештальт-терапевт 

не починає з аналізу дитячих травм. Важливо не те, що сталося, а як 
це минуле живе в людині зараз — у тілі, голосі, реакціях і переконан-
нях. Терапевт запитує не “Чому ви так робите?”, а “Що відбувається 
в тілі, коли ви промовляєте ці слова?”.

Це не  відмова від минулого, а запрошення відчути, що відбу-
вається саме в цей момент. Минуле важливе, але доступ до нього 
відкривається не через історії, а через живу присутність у теперіш-
ньому досвіді. Гештальт-терапія передбачає не розмову про життя, 
а зустріч у самому житті: в моменті, з тілом, з собою і з іншим.

Цілісність: тіло, почуття й розум
Гештальт-терапевт розглядає людину як єдину живу систему. 

Тут немає “тільки емоцій” або “тільки поведінки”, як не існує окре-
мо голови або серця. Все взаємопов’язане: тіло, відчуття, почуття, 
думки, дихання, інтонації та мікрорухи — це одне поле, в якому про-
являється людина.

Якщо клієнт каже: “У  мене все добре”, але водночас піднімає 
плечі, стискає щелепи, напружує голос та відводить погляд, геш-
тальт-терапевт ненав’язливо пропонує дослідити, що відбувається 
насправді. Це  допомагає клієнту повернутися до себе: не  до того, 
що він “повинен” відчувати, а до реальних переживань.

Відповідальність: основа свободи
У гештальт-підході людина розглядається не як “жертва обста-

вин”, а як активний учасник свого життя. Замість звинувачень або 
тиску клієнту пропонується взяти на себе відповідальність визнати: 
“Я вибираю, як діяти, навіть якщо не завжди це усвідомлюю”.

Наприклад, людина може усвідомити, що постійно вступає в 
конфлікти не тому, що “всі ідіоти” або “у неї такий характер”, а тому 
що в глибині душі боїться бути проігнорованою, забутою й покину-
тою. Так починається шлях до змін. У гештальт-підході пропонуєть-
ся не шукати винних (у собі, інших або в минулому), а повернути 
собі авторство й запитати себе: “А де в цій ситуації я? Який вибір 
я роблю і навіщо? Як я можу діяти по-іншому: не тому, що треба, 
а тому, що хочу жити інакше?”.
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Контакт: становленяя особистості через взаємодію 
з іншими

У гештальт-терапії контакт — це не просто спілкування, а фун-
даментальний процес становлення особистості. Це те, що відбува-
ється в місці розмежування “я” й “ти”, між внутрішнім і зовнішнім. 
Контакт не  завжди гармонійний. Він може характеризуватися бо-
ротьбою, злиттям, відторгненням, конфліктом і опором, соромом 
і страхом. Однак будь-яка форма контакту є значущою, якщо вона 
усвідомлюється. Навіть “не вступати в контакт” — це вже вибір і са-
мовираження. Гештальт-терапія стає “полігоном” для справжніх зу-
стрічей із собою, терапевтом і реальністю. Іноді вони болючі, оскіль-
ки передбачають ризик бути побаченим або не сподобатися.

Поле: людина та середовище
У гештальті використовується поняття поля. Це означає, що лю-

дина не існує сама по собі. Все, що з нею відбувається, — це наслідок 
взаємодії з навколишнім середовищем (сім’єю, роботою, культурою 
і простором). Проблема не  “всередині мене”, а “між мною й моїм 
середовищем”. Будь-які почуття, стани та симптоми не можна роз-
глядати в контексті середовища, в якому вони виникли. Клієнт тур-
бується не просто так, а під впливом певних обставин (наприклад, 
невизначеності, тиску, очікувань). Гештальт-терапевт зміщує фокус 
з пошуку “дефекту” всередині особистості та пропонує подумати: 
“У яких стосунках я зараз перебуваю? Що я не помічаю в них? Які 
послання, межі та складнощі приховані від мене?”. Це приносить 
певне полегшення: необов’язково “виправляти себе”, іноді достат-
ньо змінити спосіб взаємодії з середовищем.

Саморегуляція та завершення гештальту
У гештальт-підході вважається, що організм прагне до балансу 

й гармонії, але іноді деякі процеси перериваються: емоції не пере-
житі, дії не завершені, потреби не усвідомлені. Такі “незакриті геш-
тальти” живуть в нас як прихована тривога, напруга, повторювані 
сценарії, неусвідомлені реакції. Людина може не розуміти, чому в 
спілкуванні вона щоразу реагує занадто різко, уникає близькості, 
застрягає в почуттях провини або сорому, які її виснажують. Це на-
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гадує відкриту вкладку в браузері, яка споживає ресурси пристрою 
навіть у фоновому режимі.

Терапія допомагає опрацювати “застряглі” внутрішні стани: 
усвідомити, відчути, прожити та відпустити їх. Коли напруга зни-
кає, з’являється простір для нового.

ЗАПИТАННЯ ДЛЯ САМОРЕФЛЕКСІЇ
1.	 Чи є у вас відчуття незавершеності ситуацій, почуттів і рі-

шень, які залишилися в “підвішеному” стані? Яких саме?
2.	 Чи схильні ви пояснювати свої труднощі як особисті недолі-

ки або як наслідок взаємодії з оточенням?
3.	 У яких ситуаціях ви особливо гостро відчували розрив між 

власними почуттями та поведінкою?
4.	 Які емоції ви найчастіше стримуєте або приховуєте? Як це 

впливає на тіло, настрої та відносини?
5.	 Що ви частіше говорите собі: “треба”, “повинен”, “так прий

нято” чи “я відчуваю”, “для мене важливо”, “я хочу”?
6.	 Які реакції стали для вас автоматичними? Що змінюється, 

коли ви просто починаєте їх помічати без оцінки?
7.	 Вступаючи в контакт з іншими, ви більше прагнете до близь-

кості, дистанціювання, уникання чи злиття?
8.	 У яких ситуаціях ви втрачаєте відчуття особистих меж і що в 

цей момент відчуваєте?
9.	 Чи є всередині вас щось таке, що вимагає уваги, визнання або 

проживання?
10.	 Що ви хотіли б опрацювати з того, що було забуте, витіснене 

або заморожене?
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