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Gestaltteraapia toob tooellu

tasakaalu

Kaire Varrak
Gestaltteraapia arenduskeskus

Gestaltteraapia ei lase katteopitud neuroosides monuleda ja inimestel toetuse saamiseks nendega ma-
nipuleerida, vaid nouab ehedat olemist ning vastutuse votmist oma elu eest. Koik see toob todellu palju

uusi varskeid voimalusi.

Gestaltteraapia ndeb inimest vastutavana oma elu ja dnne-
likkuse eest. Ja see vastutus ei ole kohustav, vaid pigem
vabastav. Vastutuse moiste meie iihiskonnas on paljude
jaoks seotud teiste eest hoolitsemisega. Gestaltteraapia
aga Opetab vOotma vastutust enese eest ja pigem loobuma
voltsvastutusest, mida tunneme teiste ees. See on vas-
tamise voime arendamine endas. Kes ma tegelikult olen
ja kuidas ma reageerin timbritsevale tegelikule keskkon-
nale, kas ma vastan igas hetkes tulenevalt oma tegelikest
vajadustest ja soovidest v0i olen teiste inimeste ootuste
ja ettekirjutuste kiitkes ning péimitud vastastikuste noud-
miste puntrasse, kus ma kaotan teadlikkuse sellest, mida
ma tegelikult vajan oma elu heaks ja nauditavaks ela-
miseks.

Loobudes vastutamast teiste heaolu ja onne eest ning
vaadates endasse, votame me tegelikult téelise vastutuse
oma elu eest, kus maailm ei saa mind enam 6nnetuks teha
ja pillutada mind mulle ootamatutes ja soovimatutes suun-
dades. Gestaltteraapia opetab dra tundma ja méarkama,
et tegelikult on meil elus valikud ja tegelikult me teeme
valikuid igal hetkel, ka siis, kui me seda tegelikult ei tead-
vusta. Need valikud véivad olla ajendatud ajapikku két-
teopitud kartustest, valtimistest, neurootilistest must-
ritest. Gestaltteraapia Opetab, kuidas hakata valikuid
tegema teadlikult, tulenevalt oma vajadustest ja nende
vajaduste rahuldamise jaoks.

EHE MINA

Gestaldis otsitakse seda ehedat, mis inimeses peidus on.
Inimese sisemuses on olemas kodik ehedad tunded - room,
kurbus, viha, seksuaalsus —, nende tunnete eri varjundid
ja neist tulenevad voimalused ja energiad. Ajapikku, kas-
vatuse ja normide mojul kasvatab inimene oma eheda
olemuse iimber rea kaitsekihte — moneti, et keskkonnas
paremini toime tulla, teisalt, et toime tulla oma lahen-
damata valude ja pettumustega. Opitakse selgeks kait-
seid, rolle ja kliSeesid ning moned neist véivad ohjad
sootuks enda kitte votta. Rollid iseenesest on timbritse-
vas elus liikumiseks vajalikud, aga muutuvad héirivaks,
kui néiteks moni tooelu rollimask terve isiksuse iile votab
ja seda enam ka eraelus néolt ei saa. Voi valitseb inimese
iile kujuteldav sooroll, mis ei lase tal valjendada koiki oma

Gestaltpsuhholoogia on alguse saanud 20. sajandi alguses,
kui pstihholoog Max Wertheimer leidis, et inimestel on kal-
duvus otsida tahendusrikkaid tervikuid ja tajuda lahedalaset-
sevaid objekte seoses olevatena. Nii nagu tajutakse Kiiresti
liilkuvaid pilte filmina ja punktide rida joonena. Leiti ka, et
tdhenduse ja motte nagemine mojutab ka meelde jatmist ja
inimestel on vajalik leida oma elus tahendusi.

Gestaltpsuhholoogia moétteid ja leide on oma teraapia-
suuna loomisel kasutanud Fritz Perls. Perls oli alguses kull
kuulsa psiihhoanalliutiku Sigmund Freudi jargija ja austaja,
kuid otsustas luua oma teraapiasuuna parast frustreerivat
kohtumist Freudiga, kes tema edasiarenduste ja soovituste
arutamisest pormugij huvitatud ei olnud.

Perls nagi maailma Freudist sellevorra erinevalt, et tema
arust ei ajenda inimest elus tegutsema mitte ainult seksuaal-
energia, vaid ka nalg ja agressiivsus. Perls ei nainud suurt
motet ka lihtsalt minevikus sonkimises ja intellektuaalsel vii-
sil probleemidele pohjuste leidmises, ta eelistas tdhusamat
lahenemist siin ja praegu olemises ja kohestele muutustele
suunatuses. Oma isiksuselt oli Perls riiakas ja krutskeid tais
vanamees, kes ei lasknud klientidel kattedpitud neuroosides
monuleda ja Umbritsevatega toetuse saamiseks manipulee-
rida, vaid noudis neilt ehedat olemist ning vastutuse votmist
oma elu eest olevikus.

voimalikke tundeid ja soove. Pikapeale voib tekkida usku-
mus, et minus monda emotsiooni olemas polegi, néditeks,
et ma ei ole kunagi vihane. Millegipérast on viha energia
olnud inimese jaoks elu jooksul sedavord keelatud, et see
osa endas on pohjalikult dra peidetud ja unustatud. Para-
doks on aga selles, et tunne kui selline jaab alles ja leiab
endale valjapaasu kohtades, kus oodatagi ei oska: sarkas-
mi ja irooniana voi hoopis passiivse agressiivsusena, mis
véaljendub niiteks hilinemises, asjade tahtmatus lohku-
mises, kohmakuses. Allasurutud energiad leiavad sageli
véljapaasu ka kehatunnetes (valud 6lgades, kaelas, seljas,
peas) voi psiiiihilistes reaktsioonides (drevushéiretes ja
depressioonis). Gestaltteraapia 6petab inimesi endas pei-
detud tundeid uuesti iiles leidma, &ra tundma ja adekvaat-
sel moel véljendama. Kui oleme paremas kontaktis oma
tunnetega, paraneb ka meie kontakt teiste inimestega.



MIKS INIMESED TULEVAD TERAAPIASSE?

Sisemine tiihjustunne ja stress
Miks inimesed tanapéeval tunnevad, et kéik on nagu ole-
mas, aga midagi on kogu aeg puudu? Sisemist tithjusetun-
net piiiitakse leevendada mitmel moel: asjade ostmine,
peod, alkohol, liigs66mine, iiletéotamine, juhuslikud lahi-
suhted, mis kunagi dige ldhe-
duseni ei joua. Mingist hetkest
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muutuvad moéned meeldivad
tegevused paaniliseks pogene-
miseks. Pogenemiseks iseen-
da eest, hirmus jaadda iiksi oma
motetega tuleviku, oleviku voi
mineviku iile. Aeg-ajalt piinab
todemus, et elu métet pole suu-
detud leida, ja kahtlus selles,
mis iildse on dige ja keda voi
mida oma segaduses usalda-
da. Energia kaob suhetesse ja
kontaktidesse iimbritsevate
inimestega, juurde ei paista
seda justkui kuskilt tulevat.
Viimaks ndib parim istuda
tiksi kodus, kuid siis tuleb k-
sildustunne ... Kiisimus, kes
ma {iildse olen ja millele ma
saan tugineda, saabub koos
plihapdevastressiga hetkel,
mis tegelikult voiks olla kasu-
tatud l66gastumiseks. Mil-
legipédrast ollakse muutunud
arrituvaks, oma emotsioone talki”, kliseesid ja rituaale.
ei suudeta kontrollida, labi-

pélemine liiga paljude tookohustuste votmise tottu te-
rendab silmapiiril, kui keha sellest mdne haigusena juba
marku pole andnud.

Stress ja raskused vodivad inimese ellu tulla moéne
suure muudatuse vO0i Onnetuse tagajirjel, samas on aga
palju neid, kel halva enesetunde pohjust leida on raske,
sest eelkirjeldatud olukord on véilja kujunenud pika aja
jooksul, justkui hiilides. Korraga ei osata enam leida
valjapadsu. Umbritsevas tooelus ja tiheda konkurentsi
tingimustes on ennast ja oma tegelikke vajadusi alla suru-
tud ja piititud kohaneda sellega, mis on ette kirjutatud ja
ndib moodapaasmatu. Tookohustusi tuleb aina juurde, aga
ara Oelda ei saa vo0i isegi ei taha. Kuskil kipitab soov olla
vajalik, ennast téestada, jouda haljale oksale, et siis olla
iikskord 6nnelik ja rahulolev. Aga rahulolu laseb ennast
endiselt oodata voi muudab oma négu iga uue saavutatud
eesmargiga.

Kaotatud sisemine tarkus

Gestaltteraapia ndeb iildise tiihjuse- ja mottetusetunde
juuri ja algust oma pohiolemuse eitamises. Needsamad
tunded ja ehe olemus, mis on meie sees peidus, on liiga
kovasti kaitsekihtide alla kinni pahteldatud. Tunded néi-
vad reaalses imbritsevas elus viljendamiseks liiga oht-
likud voi haavatavad, kuid sealtsamast saab alguse meie
teadlikkus ja sisemine tarkus, mis meid elus just neid
oigeid valikuid tegema voOiks suunata. Ennast ja oma
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tegelikke tundeid eitades métsime kinni tegelikult ka oma
loovuse ja intuitsiooni, mangulisuse energia, tahtejou
ja olemasoleva nautimise véime. Kaob arusaam sellest,
kes ma tegelikult olen ja mida ma oma elus vajan, ning
sealtkaudu kaob ka eneseusaldus. Vastutus ja tarkus lii-
gub seest vilja ning pannakse teiste inimeste peale, kes

Kaire Varrak naitab ekraanil skeemi, mis kujutab suhtlemise ja kontakti erinevaid tasandeid. Kesk-
mine on sina-mina suhte otsene, emotsionaalne tasand. Koige aarmine on tasand, kus esineb “small

tunduvad olevat targemad kui meie. Kuid iga inimene on
tegelikult iseenda osas ekspert. Madal v6i kéikuv ene-
sehinnang paneb otsima kinnitust ja tuge valjastpoolt,
kuid seda tuge ei suudeta kunagi tegelikult vastu votta
ja seepérast ei saa seda iialgi piisavalt. Jaddakse rippuma
teiste inimeste arvamuste ja kditumiste kiilge. Mingil
hetkel saabub arusaam, et nii edasi enam ei saa.

MIS TERAAPIAS JUHTUB?

Gestaltlik motteviis
Gestaltteraapia ei ole nippide v0i 6ige motteviisi 6pe-
tus. Rohkem maske, toimetulekumehhanisme ega ma-
nipulatsioonivotteid, kui inimene on juba omandanud,
talle seal juurde ei
Opetata. Gestaltte-
raapias, vastupidi,
tegeldakse selle-

Kui oleme paremas kontak-
tis oma tunnetega, paraneb
meie kontakt ka teiste ini-

ga, et olemasole-
mestega.

vatest mustritest
teadlikuks
ja neist ajapikku vabanema hakata. Vabaneda selleks,

saada

et jouda oma eheda sisemuseni ja 6ppida sellega elama
keskkonnas, mis reageerib meie muutumissoovile kind-
lalt vastupanuga. Keskkond on harjunud, et tema osake-
sed toimivad kindlate ja ettearvatavate mutrikestena.
Selles moéttes ei ole gestaltteraapia parema kohanemise
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Opetus, see on enese aktualiseerimise opetus. Alguses on
hirmutav méelda, et mina voiksin oma muutusega panna
inimesi enda iimber muutuma, hiljem saab see energia-
allikaks. Mida enam kasvab sisemine tugi, muutub tdhtsu-
setuks véaline. Kasvab eneseusaldus ja usk, et minuga on
koik héasti sellisena, nagu mina olen, ja ma saan tegelikult
hakkama kodigega, mis elu mu teele toob. Terve inimene
ei ole tegelikult ettearvatav, ta voib muutuda ja muuta
oma arvamust vastavalt oma vajadustele ning reageerida
tiimbritsevale vabalt, ilma hirmude ja s6ltumisteta. Ja ta
ei tunne vajadust hoida s6ltuvuses kedagi teist, sest tema
toetussiisteem on ta enda sees.

Eksistentsialism

Gestaltteraapia pohineb eksistentsiaalsel motteviisil, et
koik inimesed on tegelikult iiksikisikud ja elus iiksi, kuid
mitte liksildased. See, et ma ei soltu teistest, annab mulle
vabaduse. See annab mulle vabaduse otsida kontakte,
mida ma eri hetkedel vajan. Ja loobuda kontaktidest,
mida ma ei vaja ja mis minus head tunnet ei tekita. Keegi
teine ei saa mind Onnelikuks teha, vaid ma
ise ja see on tegelikult suur voimaluste maa,
kui ma julgen seda avastada.

Teraapias vo0ib sageli maéargata, et ini-
mesed, kes oma tooelus voi erialal tegelevad
ja saavad hakkama viga keeruliste asjadega
- finantsanaliiiis, virtuoossus moéne muusikainstrumen-
di méngimisel, seaduste tundmine, paljude voorkeelte
valdamine jne -, muutuvad abituks voi satuvad suurde
segadusse viga lihtsate kiisimuste puhul, mis puudutavad
neid ennast. Naiteks kiisimusele “Kuidas sa ennast hetkel
tunned?” ei olegi iihtékki nii kerge vastata. Esiteks ei ole
kerge dra tunda tunnet, selle asemel on peas hulgaliselt
motteid ja méilestusi pdevasiindmustest, milles on osa-
line oldud. Teiseks tundub tunde otsimine ohtlik: mis siis,
kui see tunne on dkki kurbus? Ja mis siis, kui see kurbus
tulebki selle kiisimuse tottu peale ja tahab vélja paaseda?
Iseendaga kohtumine nduab palju julgust. See julgus ja
vaprus ongi see, mida gestaltteraapias tegelikult ainsana
vaja laheb. Ara joosta ja oma tunnetega iiksi olla - see
on juba piisavalt selge, vaja oleks midagi muuta. Gestalt-
terapeut ei iitle, et vota kohe ennast kitte ja tee ro6msam
nagu. Sest gestaltterapeuti huvitab, mida sa tegelikult va-
jad ja mida sa selle saamiseks teha kavatsed. Ning kuidas
ja mida sa oma elus véltima oled 6ppinud.

KELLELE GESTALT SOBIB?

Gestaltteraapia on tervete inimeste teraapia - see tdhen-
dab seda, et tdhelepanu on paljuski isiksuse arendamisel
ja mitte niivérd haiguste ravimisel. Kuna gestaltlik mot-
teviis ndeb inimest tervikuna, siis on muidugi ka seesama
haigus osa inimese elusiisteemist ehk véljendusvorm
millelegi, mis on olnud pikemat voi liihemat aega maha
surutud. Gestaldis raagitakse keha soomusriiiist. Selle
idee algne autor on Wilhelm Reich (1897-1957), kes uuris,
kuidas inimesele harjumuspéarastest kditumisviisidest ja
suhtumistest voib kujuneda karakter, mis voib mojutada
isegi kehahoiakut. Niisamuti v6ib allasurutud viha leida
endale viljundi kaela- ja seljavalus ning kurbus niiteks
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peavaludes. Oma isiksuse pohiolemusse siigavamalt vaa-
dates voib seega saada eneselegi hammastuseks leeven-
dust nii monelegi kehavalule.

Gestaltteraapilise lahenemise véiks valida inimene, kes
tahab midagi enamat enda kohta teada ja on piisavalt jul-
ge, et olla valmis kohtuma ka oma varjuga. Varjus vdivad
olla peidus kaitumisviisid, mida endale senises elus palju
lubatud pole, tunded, mis on olnud pikka aega maha suru-
tud, moni labitootamata lein, aga miks mitte ka suur ro6m,
mida r60mustada ei julgeta, kartuses, et pill tuleb pika ilu
peale.

MEETOD

Esialgu on gestaltteraapiline meetod sarnane muude
psiihhoteraapia meetoditega — rddkida tuleb endast ja as-
jadest, mis on olulised. Erinevus tuleb sisse ilmselt koige
enam selles, et terapeudi ja kliendi suhe on dialoogiline.
Terapeut ei asu kliendist aste korgemal ega Opeta talle
oiget moétteviisi, 6iged lahendused tuleb enda jaoks ise leida.

Kiisimus, kes ma iildse olen ja millele on mul tugineda, saa-
bub koos piihapaevastressiga hetkel, mis tegelikult voiks
olla kasutatud loogastumiseks.

Terapeut on sellel teel vaid abistajaks. Muutus siinnib
kontaktis olles, sellest, et terapeut on kliendiga ehe ja ava-
tud, peegeldamas ja pooramas tdhelepanu kodigele, mida
maérkab hetkes - siin ja praegu. Ka gestaltterapeudiks 6p-
pimine ei seisne 4 aasta jooksul pelgalt loengute kuula-
mises, vaid pohiliselt enda isiksusega tootamises - jillegi,
parem kontakt enda tunnetega ja parem teadlikkus endast
annab parema kontakti teise inimesega. Ja ehe kontakt
on see, mis ravib. Gestaltteraapiat tehakse nii grupi- kui
individuaalteraapiana. Grupi pluss on kahtlemata palju
suurema tagasiside voimalikkus endale ja oma kditumise-
le. Mittekditumist ei ole olemas ja igas hetkes teeme me
midagi, mis mojutab teisi inimesi. Oma igapéevaelus ei
ole me enamasti teadlikud suuremast osast mojust, mida
avaldame teistele inimestele. Grupp on nagu viike mudel
maailmast, kus tummana istudes moéjutame kuidagi ter-
vikprotsessi ja timbritsevaid. Kuna tegeldakse teadliku-
maks saamisega ja asjadest rddkimisega, saab grupis viaga
vaartuslikku tagasisidet, mida oma elus edaspidi edukalt
kasutada. Gestalt on kdige enam tuntud kuuma tooli mee-
todi poolest. Salaparase nime taga peitub tegelikult nu-
tikas lahendus, kuidas meie sees toimuvaid dialooge sil-
male nahtavaks teha. Mitu pead on mitu pead ja eneses
vOoimatuna ndivad olukorrad vdivad distantsilt sootuks
teise ilme votta. Gestalt on eksperimentaalne teraapia
- probleemidest ainult ei raagita, vaid lahenduskéiike v6ib
siin ja praegu ldbi proovida ja katsetada. Voib lasta endal
tunda, mis tunne tekib, kui teha midagi teisiti. Elus oleks
see riskantne, grupis harjutades on aga turvaline.

HIRMUD

Gestaltteraapia kohta on aegade jooksul levinud ka hir-
mutavaid jutte ja arvamusi terapeutide kohta, kes kliente



“tiikkideks lahti votavad ja enam kokku ei pane”, mee-
todite kohta, mis on talumatult frustreerivad, ja kujut-
luspilte sektilaadsetest grupikogunemistest. Moneti on
nende tekkelugu arusaadav, ja samas on alati ka hirmul
suuremad silmad, kui pohjust on. Gestaltteraapia on oma
algusaastail olnud kahtlemata radikaalsem kui tnapé&eval.
Gestaltteraapia looja Fritz Perls oli koloriitne isiksus ja
seetOttu piitidsid tema esimesed Opilased jaljendada pi-

Gestaltteraapias kasutatakse sageli nn tihja tooli (voi kuuma tooli) meetodit, kus tool esin-
dab mingit isikut voi mingit osa kliendi psliUhikast.

gem tema ekstsentrilist kditumist kui moista gestaldi
pohilisi ideid. Hiljem on gestaldi praktiseerijate ring suu-
renenud ja lisandunud eri isiksuste mdjutusi.

Téanapéeval on gestaltteraapia eelkdige klienti ja tema
vajadusi respekteeriv. Ei ole kadunud frustreerimine,
kuid see toimub eelkdige tegelikkusega kohtumise né&ol,
ja paljudele inimestele on juba oma fantaasiatest ja ootus-
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test loobumine vaga frustreeriv.

Gestaltteraapia ei ole sekt, see pohineb teaduslikul
psiihholoogial. See on kiill hiljem mojutusi saanud,
nditeks zen-budismist ja taoismist. See kokku ei anna
aga kindlasti tulemuseks “0ige motteviisi 6petust”, mida
huvilistele peale surutakse, vaid tdhelepanu igale eraldi-
seisvale isiksusele ja tema vajadustele, usuga sellesse, et
igaiiks on enda ekspert ja keegi teine ei saa 6elda, mis on
Oige. Gestaltteraapia on eksistent-
siaalne ja humanistlik mdétteviis.
Igal inimesel on 6igus siin maailmas
elada ja aktualiseerida ennast moel,
mida digeks peab. Enese aktualisee-
rimisega kaasneb igal sammul vas-
tutus ja seesama vastutus annab ka
vabaduse.

Vahel kardetakse, et gestaldis sun-
nitakse inimesi tegelema kurbade
asjadega ja lausa nutma. Tegelikult
on teatud kogus kurbust olemas
meist igaiihes ja selle kurbusega
tegelemiseks on gestalt tGepoolest
sobiv koht — pole ime, et kui me suu-
remas osas oma elust peame Kkur-
bust peitma, lipsab see ootamatult
vilja gestaldis (kus inimene koigi
oma kiilgedega aktsepteeritud on).

Ja ei maksa karta, et kui lubada
endal korra kurb olla, siis enam
péikeselist pdeva ei tule, pigem vas-
tupidi.

GESTALTTERAAPIA ORGANISAT-
SIOONI KASUTUSES

Gestaltteraapiat on tehtud ja te-
hakse ka tookollektiividele. Sa-
mad pohimodtted on rakendatavad
juhtimis- ja meeskonnatoé kooli-
tuses ning Kkonsultatsioonis. Te-
hakse protsessile orienteeritud
treeninguid, kus osalejad opivad ko-
gemise, eneseanaliilisi ja reaalselt
eksisteerivate probleemide lahenda-
mise kaudu. Motoks on “vastuvotjast
osavotjaks” ja konsultandi roll on
eelkdige osavotjate ja nende organi-
satsiooni arengu soodustamises ja
suunamises.

Eestis on gestaltteraapia pohimot-
teid kasutanud eelkdige PMI Eesti
OU. PMI on iiks Taanis asuva Skandi-
naavia Gestaldiinstituudi (GIS-Inter-
national) koostoopartnereid. Sama instituudi koostoopart-
ner on ka Gestaltteraapia Arenduskeskus, mis korraldab
Eestis gestaldi meetodil isiksuse arengu kursuseid ja in-
dividuaalteraapiat ning organiseerib gestaltterapeutide
véaljadpet.

Praegu on Eestis 19 sertifitseeritud gestaltterapeuti
(allikas: Gestaltteraapia Arenduskeskus). ll
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