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Terapia Gestals

La Terapia Gestalt es una psicoterapia humanista y a la vez una filosofia de

vida en /la que se enfatiza el tomar conciencia y el “darse cuenta” de lo que

ocurre en el “aqui y ahora”. La Terapia facilita herramientas, tanfo para la

resolucion de problemas o estados que pueda estar viviendo /la persona

(angustias, miedo, depresiones, efc.) como para ser mas conscientes de

fodas las posibilidades que a nivel personal se tienen, ofreciendo la opor-
funidad de vivir una vida mas plena y consciente.

El origen de la Terapia se situa en la década de los 40, de la mano de
Frederik (Fritz) Perls y su esposa Laura Perls. Su desarrollo parte de la
influencia de diferentes corrientes. Para denominarla Perls tomé de
los psicdlogos de la Gestalt el término Gestalt, que es un vocablo ale-
man para el que no hay traduccion exacta, pero que se relaciona con el
término de forma, totalidad y configuracion. Es una forma particular de
organizacion de las partes para llegar a formar un todo.

La forma o configuracidén de cualquier cosa esta compuesta de una “figu-
ra” y de un “fondo”. Cuando una persona centra la atencion en algo, éste
se convierte en figura y todo lo demas retrocede y forma el fondo. El
fondo y la figura no son entidades aisladas, sino que forman parte de una
totalidad, se relacionan entre si e influyen una en la otra. De ahi que de-
terminadas situaciones que pueden tener un papel relevante en nuestra
vida en un momento determinado, se convierten en “figura”, y una vez
resueltas desaparecen convirtiéndose en situaciones poco significativas
y pasando a estar en el “fondo” de nuestra atencion.

Anciana/joven Copa/dos caras

Bases de la Terapia Gestalt

Desde una perspectiva holistica la
Terapia postula que la enfermedad
y la salud afectan a la persona en
su totalidad y no sélo en el ambito
fisico o psiquico. Su objetivo es el
auto-apoyo de la persona, desarro-
llando su potencial y ayudandole a
reconer sus cualidades.

La Terapia Gestalt permite que de-
terminadas situaciones que han
guedado inconclusas (en el fondo),
puedan ser expresadas en el pre-
sente y de esta forma la persona
completa esta situacidén, pudiendo
recuperar su potencial y vitalidad.
Los principios en los que se basa la
Terapia Gestalt son tres:

El “darse cuenta”, que consiste
en la capacidad que tiene la perso-
na para percibir lo que esta suce-
diendo en el “aqui y ahora”, den-
tro de si mismo y del mundo que
le rodea. Incluso en lo que se de-
nomina la “zona intermedia”, mas
alld del presente, relacionada con
la imaginacion, los pensamientos,
recuerdos, etc.

El "aqui y ahora”, en la Terapia
se da mucha importancia a trabajar
en el “aqui y ahora”, trabajando no
tanto con el pasado sino con las si-
tuaciones que estan afectando a la
persona en el presente.

Cambiar el "Por qué” por el
"como”, al preguntar por qué nos

distanciamos del “aqui y ahora” y
de la realidad, esto nos hace tender
a explicar y teorizar. Sin embargo,
si se pregunta por el como, se inci-
de en la estructura, estamos vien-
do lo que ocurre, lo obvio, y nos
permite tener una perspectiva mas
amplia de la situacion.

Formas en que se desarrolla la
Terapia Gestalt.

La Terapia Gestalt se desarrolla en
distintos ambitos ayudando a la
persona a hacerse responsable de
lo que le ocurre en su vida y re-
lacionarse con el entorno de una
manera saludable y equilibrada. Es
un proceso que va desde el apoyo
externo, en el que se depende de
la aprobacion de los demas, hacia
el auto-apoyo, es decir, responsa-
bilizarse de las propias decisiones.
La Terapia puede desarrollarse de
diferentes formas. En las sesiones
individuales la persona expresa su
malestar o dificultad con el objeti-
vo de resolverlas y sentirse mejor.
Por su parte, la Terapia en grupo
ofrece la oportunidad de explorar y
resolver los conflictos dentro de un
espacio compartido. Permite expre-
sar, escuchar y descubrir diferentes
opticas en la resolucién de un pro-
blema, y valorar los recursos que
tenemos a nuestro alcance para
conseguir tal fin.
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Ademas, en la Terapia Gestalt también
se trabaja con parejas, nifos, adoles-
centes, en el ambito educativo, fami-
liar, etc.

Experiencia en la Terapia Ges-
talt.

Graciela Andaluz es médico y psico-
terapeuta y desde 1976 trabaja con
la Terapia Gestalt en Canarias. Ade-
mas es Formadora y Miembro Titular
de la Asociacion Espafola de Terapia
Gestalt. Para ella una de las grandes
ventajas que tiene la Terapia es que es
breve y se pueden conseguir muy bue-
nos resultados en pocas sesiones. A su
vez es una Terapia muy completa ya
que incluye el cuerpo y las emociones,
no solo el pensamiento.

La Terapia Gestalt puede ayudar a la
persona a encontrar y usar sus propios
recursos. Una de las claves en la per-
sona suele ser la autocritica, la gen-
te siempre esta disconforme consigo
misma. La Terapia consiste en que las
personas miren lo que les pasa en el
presente, no tanto en el pasado y vean
sus propias posibilidades de transfor-
macién. Nosotros trabajamos mucho
con el cuerpo y en la Escuela inclui-
mos el Movimiento Armonico, de ma-
nera que la persona trabaja también
con el movimiento que es otra forma
de desbloqueo. Por ejemplo, cuando
una persona ha pasado miedo mucho
tiempo lo guarda en el cuerpo, y ahi el

“LA TERAPIA EN GRUPO OFRECE LA OPORTUNI-
DAD DE EXPLORAR Y RESOLVER LOS CONFLIC-
TOS DENTRO DE UN ESPACIO COMPARTIDO”

movimiento ayuda a desbloquear mu-
cho mas rapido que la palabra, nos co-
menta Graciela Andaluz.

Aunque hay distintas formas de abar-
car la Terapia ya sea individual, en gru-
po, en parejas, familiar, etc., siempre
se comienza de una forma individual.
Realmente para que puedas orientar a
una persona bien, necesitas un diag-
nostico para que pueda entender lo que
le pasa. A su vez es una manera de ver
sus facultades y posibilidades de cam-
biar. Lo basico en la Terapia Gestalt es
“darse cuenta”, darse cuenta de lo que
uno necesita, de lo que siente, de lo

gue piensa, en el momento presente
y dénde esta el potencial de la perso-
na, y desde ahi es desde donde puede
moverse. Por ejemplo, una depresion
es una enfermedad que en vez de ir
hacia fuera va hacia dentro. De ahi que
la persona que tiene un estado depre-
sivo, lo que necesita es darse cuenta
de la fuerza que tiene hacia dentro, ya
sea de rabia, necesidad, ternura, ale-
gria, etc., que no se atreve a expre-
sar. Se trata, en estos casos, que la
persona aprenda a expresarla y esto
le permite mejorar muchisimo, indica
Graciela Andaluz.

Las situaciones que mas frecuente-
mente suele tratar en su consulta son
sobre todo la ansiedad, insatisfaccion,
el agobio y los estados depresivos so-
bre todo en el trabajo, y las relaciones
de pareja.

Con respecto a la evolucion de la Te-
rapia Gestalt en Canarias, cuando
Graciela Andaluz comenzé en 1976,
practicamente no se conocia nada. Sin
embargo, con el tiempo la Terapia ha
evolucionado muchisimo. En 1982 se
cred la Asociacion Espanola de Ges-
talt y en la actualidad hay muchas es-
cuelas y profesionales formados. Hay
un registro nacional de terapeutas.
Es importante que el terapeuta esté
bien formado para poder realizar un
buen trabajo. Normalmente son médi-
cos, psicélogos, trabajadores sociales,
maestros, aunque también personas
interesadas en mejorar su vida.

En la Escuela Canaria de Psicoterapia
Gestalt, que dirige Graciela Andaluz,
ademas de terapia también hay forma-
cion. Para ellos es muy importante que
el terapeuta se trabaje primero a si
mismo. La formacion completa es de
cuatro afos y los dos primeros estan
mas enfocados en recibir y los dos ul-
timos en la técnica y supervisién m

Fuente consultada: Gabriela Andaluz




	Adelante: 
	Tarjeta Gestalt: 
	Entrar Gestalt: 


