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Kas ir geStalts?

Gestalts (vacu: Gestalt — forma’, ‘veids’, ‘struktdra’) ir psihologdijas teorija un psihoterapijas metode.

Gestaltterapijas dibinatajs Fricis Pérlzs personibas izaugsmes procesu aplikoja ka sevis apzinasanas
zonu paplasinasanas iespéjas. Péc vina domam, galvenais psihologisko izaugsmi traucéjosais faktors ir
izvairi$anas no apzinasanas.

Psihologiska veseliba un cilvéka briedums tiek definéts ka spéja no balstisanas uz apkartéjo vidi uz
pamata raSanu pasam sevi, uz pasregulaciju.

Pérlza izpratné veseliga, nobriedusi personiba ir patstaviga, pasreguléjosa butne.

Gestalta fenomens - misu psihe ta ir uzbiveéta, ka ta censas visus iesakumus novest [1dz galam. Un, ja
psihe ir nokoncentréjusies uz kaut kadu uzdevumu, kamér nenonaks lidz logiskam ta noslégumam, Sis
uzdevums tik padarits par cilvéka dzives prioritati un tam tiks veltita liela uzmaniba. To nebds iesp&jams
aizmirst un no ta psihe nespés noveérsties. Un ja art cilvekam uz mirkli izdosies noveérsties no §1 uzdevuma,
tas tik un ta zaigos kaut kur apkart visu laiku prasot uzmanibu, kamér netiks rasts risinajums un nebds
sashiegts logisks nobeigums.

Pats par sevi $is fakts ir |oti labs, tas liek cilvékiem nenovérsties un nepievérsties jauniem kairinajumiem,
bet pabeigt nepabeigto darbu. Tacu dazos gadijumos neaizverts gestalts var |oti kaitét cilvékam.

Viens no izplatitakiem tada gestalta gadijumiem, - nepabeigtas attiecibas. Pieméram, Tu iemilgjies,
izveidojas savstarpéja kaisle. Varbut attiecibam bija pamats vai ta bija spéciga neapmierinata iek§€ja
vajadziba péc tuvibas, kura lika nodibinat attiecibas, tacu tu sev izvirziji mérki - man ir jaizveido ar 8o
cilvéku attiecibas, jaizveido pari. Bet otrs cilvéks nesteidzas ar atbildes reakciju, neatbild€ja vai atbildéja
loti skopi un izvairigi.

Kas notiek? Tu nespé&j samierinaties ar esoSo realitati, tavas ilzijas un gaidas panem virsroku, tu $aja
gestalta esi jau ieguldijusi loti daudz savas energijas, lai sanemtu vélamo, tapéc neapzinati turpini cinities
par uzmanibu un milestibu.

Jo ilgak neaizvértais gestalts atrodas tavas uzmanibas loka, jo spécigaks tas klust. Jo lielaks ir gestalts, jo
sarezgntak ir to aizvért un jo neatlaidigak tas prasa tavu energiju un ricibu ta aizvérsanai (izveidot pari, tikt
pie bildinajuma, aprecéties).

Lai neizjustu stresu, tava psihe ir spiesta izveidot iltziju, gat apstiprindjumu tam, ka viss ir kartiba, viss
notiek péc tava ieceréta plana.
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Tur neko nevar padarit ar pratu, - jaudigais gestalts uzstaj, lai to pabeigtu lidz galam. Ta rodas gestalts-
lamatas.

Ka aizvert lidzigus gestaltus?

Lai aizvertu gestaltu, to vajag parkartot tada veida, lai tas centrs atrastos cilvéka ietekmes zona. Neaizvérts
gestalts tamdé| ari ir neaizvérts, ka tas iziet arpus konkréta cilvéka ietekmes zonas un vins nespé;j
aizsniegties lidz ta robezam. Tamdé| neizdodas to aizvért.

Tatad, ir arkartigi svarigi, lai ir labi noskanots cilvéka centrs. Cik cilveks ir stabils sevi, cik spéj balstities
pats uz sevi un vai cilvéka balsts atrodas vina pasa. Neaizverti gestalti nekad nerodas, ja cilveks ir spéjigs

to aizvért saviem spékiem.

Neaizveérts gestalts nozimé, ka cilvékam kut kada dzives situacija nepietika resursa, lai to novestu l1dz
galam, realizétu ieceréto, lai izprastu notiekoSo.

Gestalta kontdru ieziméSana nozime ir tam, ka cilveéks uzstada uzdevumu. Sadkuma tam vajadzétu bat |oti
vienkar§am uzdevumam, tadam, kuru cilvéks var viegli izmainit. Bet jo vairak energija cilveks ir ieguldijis
iecerétaja, jo jaudigaks darbs un jo gratak izmainams bus gestalts. Visticamak, no kaut ka tiri hipotétiska
tas var but kluvis par kaut ko |oti aktualu un tadu, kas jau ietekmé cilvéka dzivi.

Ko darit ar gestaltiem, kuri ir noforméjuSies arpus musu ietekmes zonas? Cilvéks pats var nepamantit to
mirkli, kad jau ir nonacis Kilnieka loma pats sev izveidotam lamatam vai pienémis sava prata uzbavetu
il0ziju par personigam iespéjam.

Ko reali var darit?

Pirmam kartam, parstaj cinities ar gestaltu vienatné.

Nem talka visu savu resursu un iek$éjos paligus savus, - engeli, pasaku téli, iedomu draugi. Protams, ari
doties specialista un dro8a vidé atrast un iziet vélreiz sapigas nenokartotas situacijas, atrast jaunas

reakcijas sev1 un attieksmi.

Ar, kad izdodas mazinat gestalta “svaru un masu”, tas parstaj apspiest cilvéka gribas spéku, bet tik un ta
turpina pamazam sukt energiju. Tamdél ir svarigi gestaltu tomér aizvért pavisam.

Briniskigais F.Perlzs sarakstija gestalt-lugsanu, kas skan k& mantra:
“‘Es -tasir Es,

bet tu - tas ir Tu.

Es daru savas lietas,

bet Tu - savéjas.

Es dzivoju Saja pasaulé ne tamdél, lai atbilstu kada gaidam.

Bet tu dzivo ne tamdeél, lai atbilst manam gaidam.

Ja més nejausi esam atradusi viens otru, tas ir briniskigi.
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Ja neesam, tad tas ir ta.”

Ka tikko cilveks atgriez gestaltu savas ietekmes sféras robezas, - vins spéj atdalit no sevis to, kas attiecas
uz otra cilvéka gribu un parbuvét savu gestaltu cienot citu cilvéku dzivi un to aizvert.
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