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GESTALT-TERAPIA
ÎN OPTIMIZAREA PERSONALITÅºII

PROBLEME DE TERAPIE

I. DELIMITARE TERAPEUTICÅ

Se poate pune întrebarea de ce punem în corela¡ie
o psihoterapie, fie ea ¿i foarte recentå1  în „panoplia“
metodelor de tratament psihologic, cu transformarea
personalitå¡ii ¿i nu strict cu vindecarea acesteia în
condi¡ii de insanietate.

În demersul de a demonstra preeminen¡a Gestalt-
terapiei în sfera nonpatologicului am ales ca punct de
pornire o clasificare a psihoterapiilor în func¡ie de
sistemul de convingeri pe care acestea î¿i funda-
menteazå natura psihicului uman ¿i a psihopatologiei
(T.B. Karasu apud G. Ionescu, 1990). În aceastå
ordine, cele trei grupe de psihoterapii ar putea fi:
• dinamice al cåror scop este facilitarea emergen¡ei

¿i în¡elegerii con¡inutului incon¿tient al psihis-
mului pentru cå pornesc de la ideea cå individul
este structurat conflictual la nivelul intrapsihi-
cului ¿i acest lucru se manifestå în orice expri-
mare a sa;

• comportamentale care vizeazå învå¡area unor
conduite noi ¿i exersarea lor atîta timp cât existå
concep¡ia cu privire la învå¡area actelor indivi-
duale; în consecin¡å ¿i tulburårile psihice ar fi
„deprinderi sau råspunsuri dobîndite în mod in-
voluntar, repetate ¿i întårite de stimulii specifici
din mediu“ (p. 28);

• experien¡iale care considerå cå individul sånåtos
este o entitate inerent activå, autoafirmatå ¿i auto-
poten¡atå, dotatå cu o capacitate nelimitatå de
cre¿tere ¿i dezvoltare; pe acestå linie, se proiec-
teazå nu doar obiective curative, ci ¿i stimularea
autodeterminårii ¿i a autenticitå¡ii.
În aceastå ultimå categorie putem înscrie terapia

gestaltistå cel pu¡in din punct de vedere teoretic dacå
practic diferen¡ele dintre terapii nu se manifestå cu
aceea¿i rigoare. Totu¿i, Gestalt-terapia are un alt
specific fa¡å de psihanalizå, terapia cognitivå, cea

behavioristå ¿i chiar sociodramå, de la care împru-
mutå tehnici ¿i cu care î¿i împarte o anumitå sferå
teoreticå (pentru a ne referi doar la talk therapies).
Se diferen¡iazå, în primul rînd, prin adresabilitate
(Gestalt-terapia are în vedere persoana sånåtoaså
cu dorin¡å de rezolvare a nevoilor, de progresare ¿i
de exprimare a autenticitå¡ii). În al doilea rând, dife-
rå concep¡ia teoreticå (î¿i propune preponderent
dezvoltarea individului prin atingerea unei maxime
con¿tientizåri ¿i prin dezvoltarea creativitå¡ii ¿i a
angajårii depline în procesul propriei sale fiin¡åri ¿i
deveniri) ¿i, desigur, metodele practice („exerci¡iile
sunt mecanisme precursoare ale comunitå¡ilor“, no-
teazå A. Romilå, 1997).

1. Optimizarea personalitå¡ii

Expunând condi¡iile dezvoltårii unei creativitå¡i
constructive, C. Rogers vorbea încå din 1968, a¿adar,
cu mult înaintea apari¡iei ¿i extinderii termenului de
„inteligen¡å emo¡ionalå“, despre faptul cå individul
nu este sclavul for¡elor opresive nici ale mediului, nici
ale incon¿tientului, ci o persoanå aflatå în procesul
creårii de sine. În acest sens, sunt esen¡iale douå
condi¡ii:
1 Deschiderea la experien¡å sau orientarea extensio-

nalå (extensionality) în¡eleaså ca percep¡ie realistå,
discriminativå ¿i lipsitå de rigiditate. La o persoanå
deschiså spre experien¡å, fiecare stimul este liber
transmis, fårå deformåri, indiferent de originea
stimulului. Prin urmare, în locul perceperii unor
categorii predeterminate, persoana este con¿tientå
de momentul existen¡ial a¿a cum este el ¿i este des-
chiså mai multor experien¡e situate în afara catego-
riilor obi¿nuite. Mai intens sau mai limitat, aceastå
condi¡ie este prezentå în creativitatea din orice
domeniu. Cînd individul este din ce în ce mai mult
deschis la experien¡å, conduita sa devine creatoare
¿i creativitatea sa esen¡ial constructivå;

1 actul de na¿tere al Gestalt-terapiei este considerat anul 1951 ¿i perioada de impunere a ei pe scarå largå este dupå 1969. În spa¡iul românesc, la ora
actualå este încå relativ cunoscutå:  în literatura de dinainte de 1989  rar am gåsit semnalatå vreo men¡iune despre Gestalt-terapie; de pildå, în cår¡i de
sintezå ¿i de referin¡å în domeniu precum Vademecum în psihiatrie (sub red. C. Gorgos, 1985), Psihiatria lui V. Predescu (1989), Psihoterapii, G.
Ionescu (1990), Istoria universalå a psihologiei (I. Mânzat, 1994) termenul ca atare nu apare, abia în Dic¡ionarul enciclopedic de psihiatrie – vol. 3
(1989), dr. Cåtålina Tudose vorbe¿te despre F. Perls,  iar psihoterapeutul Irena Talaban acordå un spa¡iu, însemnat pentru un dic¡ionar, ,,psihoterapiei
configura¡ionale“ denumire sub care mai este cunoscutå Gestalt-terapia.
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2. În¡elegerea empaticå, cea care ajutå la realizarea
unui maxim de securitate psihologicå. Într-un astfel
de climat, individul permite propriei personalitå¡i
de a transpune ¿i de a exprima sub forme noi ¿i
variate modul de rela¡ionare cu lumea care-l încon-
joarå.
Într-o conluzie generalå, un proces de optimizare

a personalitå¡ii are în vedere ca rezultat manifestarea
creativå ¿i creatoare a acesteia. Din aceastå perspec-
tivå, un demers terapeutic î¿i propune:
• developarea spontaneitå¡ii, a capacitå¡ii de ex-

primare fårå inhibi¡ii în vederea realizårii unei
realitå¡i nonconflictuale (sine – mediu extern);

• manifestarea ¿i împlinirea multidimensionalå a
personalitå¡ii (în plan mental, spiritual, al familiei,
sånåtå¡ii ¿i profesiei). Dezvoltarea unidirec¡ionatå
a personalitå¡ii nu asigurå un echilibru, iar sånåtate
psihicå nu semnificå inseparabilitatea progresului
intelectual, atitudinal, fizic ¿i emo¡ional;

• manifestarea personalitå¡ii ca producåtoare de
valori ¿i de originalitate.
Din acest punct de vedere, terapia psihicå are în

plan furnizarea unor informa¡ii referitoare la natura ¿i
sursele problemei clientului/pacientului pe care le
transmite prin insight (clarificare) ¿i facilitarea unor
experien¡e de succes ¿i a unui arousal emo¡ional care
întåresc sentimentul celui terapeutizat de competen¡å
intepersonalå.

2. Aspecte teoretice

Nåscutå din preocupårile lui Friedrich Salmon Perls
(1893-1970) – acesta este numele såu complet ¿i
cunoscut pe scurt ca Fritz Perls – dupå ruperea sa de
psihanalizå pe care a exersat-o timp de douåzeci ¿i
trei de ani2  ¿i emigrarea în SUA, Gestalt-terapia3  î¿i
propune de la început men¡inerea ¿i dezvoltarea stårii
de bine total: fizic, mental ¿i social printr-o abordare
holisticå a personalitå¡ii (integrând simultan dimen-
siunea senzorialå, intelectualå, afectivå, socialå ¿i spiri-
tualå), punând accentul pe con¿tientizarea experien¡ei
actuale, reabilitarea tråirii emo¡ionale ¿i corporale ¿i
ajustarea creativå a organismului la mediu4 . Denu-
mitå ¿i terapia contactului, principalul postulat pe care
se bazeazå Gestalt-terapia este cel inspirat de filosofia
existen¡ialist-fenomenologicå privind capacitå¡ile ne-
limitate de autorealizare a poten¡ialitå¡ilor, de manifes-
tare liberå, neîngråditå a persoanei ¿i de con¿tientizare
a faptului cå to¡i ceilal¡i au acest drept la manifestare
liberå. Gestalt-terapia accentueazå nevoile esen¡iale
ale omului, în particular nevoia de expresie, de creati-

vitate, nevoia naturalå de agresivitate, reluând, în fapt,
un punct de vedere dezvoltat de Freud, Reich, Marcuse
¿i Fromm, cel al unei societå¡i care reprimå puternic
spontaneitatea, prin ra¡ionalitatea instrumentalå pe
care o impune, ¿i cere individului un efort consecvent
în termenii adaptårii la norme.

Gestaltul, terapie a medierii emo¡ionale, accen-
tueazå rolul creierului total în comunicarea interper-
sonalå ¿i se declarå împotriva „hemiplegiei culturale“
cerebrale. De pildå, se porne¿te de la ideea cå ac¡iunea
de interrela¡ionare/comunicare nu urmeazå o logicå
de tip cronologic, de genul trecut, prezent, viitor, ci
una bio-logicå: astfel, începem o locu¡iune prin foca-
lizarea asupra prezentului, prin a vedea ce se întâmplå,
analizând „cum-ul“ situa¡iei (atitudini, mimicå, pan-
tomimicå etc.), ne întoarcem, apoi, spre trecut prin
asocieri, analogii ¿i, în final, ne orientåm spre viitor
(proiecte sau experimente pe termen scurt). Putem
urmåri acest cadru în structura naturalå a celor trei
etaje cerebrale eviden¡iate, în special, de teoria „creie-
rului tri-unic“ a lui P. McLean conform cåreia creierul
este alcåtuit triadic supraetajat, fiecare etaj înglobîndu-
l ¿i controlîndu-l pe cel dinaintea sa: la bazå se aflå
creierul reptilian sau archipaliumul, sistemul limbic
sau creierul paleomamalian ¿i neocortexul sau creierul
neomamalian. Prin urmare, creierul reptilian gestio-
neazå homeostazia prezentului ¿i instinctul de su-
pravie¡uire, creierul limbic aduce în prezent amintirile
încårcate emo¡ional, iar cortexul permite alegerea ¿i
luarea deciziilor de organizare a viitorului.

O scurtå oprire asupra specificitå¡ii celor trei „cre-
iere“ ni se pare importantå în în¡elegerea rela¡ionårii
Gestaltului cu specificitatea cerebralå. Creierul rep-
tilian este responsabil de ståri emo¡ionale de tip ins-
tinctual cum sunt agresivitatea, fuga în caz de peri-
col, teama, nesiguran¡a, mînia, furia, invidia, gelozia,
dezgustul etc., tot ceea ce, dupå unii autori, intrå în
categoria emo¡iilor de bazå. Activarea acestui creier
primitiv genereazå dificultå¡ile în planul comunicårii,
centrarea pe violen¡å, actele necugetate sau reac¡iile
de fugå. Creierul limbic, sediul vie¡ii emo¡ionale ¿i de
rela¡ie, cu nucleul såu amigdalian, evalueazå constant
semnifica¡ia raportului trebuin¡å/scop, con¡ine nume-
ro¿i centri de reglare a afectivitå¡ii, a stårii de veghe ¿i
a somnului, a dorin¡ei ¿i agresivitå¡ii. În final, cortexul,
centrul procesårii activitå¡ilor umane superioare, cu
cele douå emisfere cerebrale a cåror responsabilitate
vizeazå, pe de o parte, lumea artisticå ¿i, pe de alta,
universul tehnic-¿tiin¡ific. Gestalt-terapia, prin tehnicile
utilizate, accentueazå emisfera dreaptå care este legatå,

2 momentul când se certificå apari¡ia Gestalt-terapiei este o datå cu publicarea cår¡ii cu acela¿i nume ,,Gestalt-terapia“ a lui Perls.
3 diferitå de Gestaltism  apårut în 1912 datoritå, în principal, lui M. Wertheimer, K. Koffka ¿i W. Köhler, de la care nu preia decât termenul care ¿i într-o

parte ¿i în alta semnificå structurå, formå, configura¡ie, mod de organizare a câmpului.
4 printre alte nume care contribuie activ la construirea Gestalt-terapiei se numårå cei autointitula¡i grupul celor ¿apte: Laura Perls, Paul Goodman, Isadore

From, P. Weisz, E. ¿i Miriam Polster.
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de altfel, de sistemul limbic – mi¿care, spa¡iu, dorin¡e,
globalizare, muzicalitate, contacte, toate într-o
abordare circularå ¿i sistemicå.

2.1. Termeni majori

1. Now and how. Primul termen care caracterizeazå
gestaltul este împrumutat din alte abordåri psiholo-
gice ¿i adaptat la specificul fenomenologic al Ges-
talt-terapiei ¿i se referå la modul de percep¡ie ¿i
tråire individualå a momentului, fårå implicarea
perturbatoare a influen¡elor trecutului. De multe
ori tradus ¿i asimilat cu „aici ¿i acum“, now and
how (acum ¿i cum) se referå la descrierea fenome-
nelor în locul explicårii lor, la în¡elegerea situa¡iei
concrete, cea care are loc acum. Desigur, nu este
excluså evocarea amintirilor, temerilor sau chiar a
proiectelor, înså acestea, apårute spontan, au rolul
de a ajuta la clarificarea situa¡iei prezente, ele însele
fiind influen¡ate de prezent încît apar ca adevåruri
relative.

2. Awareness, concept esen¡ial în sistemele existen-
¡ialist-umaniste, este un cuvînt care în linii generale
corespunde con¿tientizårii aspectelor intrapsihice
¿i a mediului extern, necesarå atât din partea te-
rapeutului cât ¿i din a celui supus analizei. În acest
sens, terapeutul va direc¡iona aten¡ia clientului la
calea pe care a ales-o corpul în exprimare ¿i co-
municare interpersonalå. Noi în¡elegem awareness-
ul nu doar al con¿tiin¡ei de sine, ci al insight-ului,
al iluminårii ac¡ionale pe multiple dimensiuni: ce
face, cum face, cînd, unde ¿i pentru ce se întâmplå
anumite lucruri ceea ce duce la problema înteme-
ierii pe un set de cuno¿tin¡e anterioare.

3. Frontiera-contact este „limita“ care separå, dar ¿i
une¿te în acela¿i timp individul de mediul såu,
în¡elegând prin asta contextualizarea analizei situa-
¡iilor. Exemplul des utilizat, în acest sens, este pielea
care må desparte ¿i în acela¿i timp må leagå de
lume.

4. Ajustarea creativå – termen consacrat adaptårii
active a individului la mediul såu. Principiu esen¡ial
al Gestalt-terapiei, inspirat din psihologia umanistå
a lui Maslow ¿i Rogers, ajustarea relevå capacitatea
de depå¿ire a limitelor ¿i barierelor personale, de
exprimare a individualitå¡ii, a libertå¡ii de op¡iune
¿i crea¡ie. Individul î¿i manifestå originalitatea,
fiind, prin psihoterapie, într-un fel, chiar „for¡at“
så-¿i modifice mediul, så se orienteze asupra
construirii de valori, prin manifestarea personalitå¡ii
în mod dezinhibat ¿i creativ. S. Ginger (2002) men-
¡ioneazå: „sånåtatea mentalå ¿i socialå semnificå
o permanentå ajustare creativå la frontiera-contact
între organism ¿i mediul såu, în special între indi-
vid, terapeut ¿i situa¡ie“.

5. Figurå-fond, no¡iune care apar¡ine, de fapt, curen-
tului gestaltist din psihologie transferatå în Gestalt-
terapie ¿i care se referå la capacitatea de a distinge
forma dominantå (sau gestaltul) a situa¡iei prezente,
care se deta¿eazå de fond, de partea din spate, de¿i
numai acesta din urmå då sens figurii din fa¡å. În
general, în via¡å avem de-a face cu o continuå alter-
nan¡å figurå-fond, cînd unele evenimente/date/fapte
se estompeazå (trec în plan secund) altele intrå în
aten¡ia noastrå (prim-plan).

6. Contact (ciclul contactului). Fiecare experien¡å
umanå este våzutå prin prisma unei procesualitå¡i
pe care J. Piaget o re¡inea sub forma centrårii ¿i
descentrårii. La rândul såu, F. Perls distinge patru
stadii principale: precontactul, intrarea în contact,
contactul deplin ¿i postcontactul, iar dupå J. Zinker
(1981) stadiile sunt în numår de ¿ase: senza¡ia, con¿-
tientizarea (awareness-ul), mobilizarea energiei,
ac¡iunea, contactul ¿i retragerea. Indiferent ce denu-
mire poartå unul sau altul dintre stadii, S. Ginger
(2002) considerå cå dificultatea în rela¡ionare apar¡i-
ne fazei premergåtoare contactului propriu zis ¿i ce-
lei de dezangajare (de retragere) care poate dura de
la nivel de minute pânå la nivel de zile.

7. Polaritå¡ile descriu cupluri de for¡e opuse dar com-
plementare de tip masculinitate/feminitate, agresi-
vitate/tandre¡e, curaj/fricå, corp/mental, introvertire/
extravertire, adaptare/crea¡ie, frustrare/gratificare etc.
pe care Gestalt-terapia considerå cå trebuie ¿i le
poate armoniza ¿i nu alege una dintre ele în favoa-
rea alteia neexistând superioritatea uneia în fa¡a
celeilate ci adaptarea exprimårii individuale la cerin-
¡ele unui context. Vorbind despre prezen¡a perma-
nentå a complementaritå¡ilor, Iolanda Mitrofan
(1999) aråta „polaritå¡ile nasc sinergii, rezonan¡e,
creeazå muzica universului, marele spectacol exis-
ten¡ial, opera divinå“ (p. 13) A¿a cum, în analiza
tråsåturilor eminen¡ei, F. Barron (cf. Stein, 1994)
releva cå persona creatoare este... omul extremelor,
„deopotrivå mai primitivå ¿i mai culturalizatå, mai
distructivå ¿i mai constructivå, mai nebunå ¿i mai
sånåtoaså decît persoana obi¿nuitå“ (p. 6). Omul
original este deopotrivå fåcut din luminå ¿i din
umbrå.

8. Self-ul gestaltist nu este echivalent sau asemånåtor
cu instan¡ele freudiene din alcåtuirea aparatului
psihic. Aici este vorba despre modul de a fi al indi-
vidului în acest moment ¿i în acest loc (aici ¿i
acum), cu alte cuvinte procesul care se desfå¿oarå
între organism ¿i mediul såu imediat. În timpul
ciclului satisfacerii nevoilor (ciclul contactului sau
experien¡ei, cum mai este numit), self-ul func¡io-
neazå în diferite moduri, ca Id (lumea senza¡iilor,
nevoilor ¿i pulsiunilor: de foame, sex, obosealå
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etc. – calitate care determinå presiuni asupra ac¡iu-
nii self-ului fårå posibilitatea unei decizii voluntare),
personalitate (modul general de comportare), Eu
(partea responsabilå a individului) ¿i mod de mijloc
(persoana se constituie în acela¿i timp ca subiect
¿i obiect al ac¡iunii, al gîndirii, al crea¡iei; de pildå,
se poate afla în procesul de crea¡ie ¿i are, în acela¿i
timp, posibilitatea introspec¡iei propriilor ståri prin
care trece).

9. Agresivitatea, desigur, nu este un termen al Gestalt-
terapiei, apar¡ine acesteia faptul cå o vizualizeazå
ca agresivitate controlatå. Gestalt-terapia face dis-
tinc¡ie între agresivitatea pozitivå echivalentå cu
asertivitatea, atitudine care permite afirmarea, apå-
rarea drepturilor ¿i opiniilor fårå a leza exteriorul,
fårå a provoca resentimentele semenilor, chiar atrå-
gând stima lor ¿i agresivitatea „violentå“ care nu
¡ine seama de motivele, dorin¡ele ¿i temperamentele
interlocutorului. Freud vorbea de „mortificarea nar-
cisicå“, pulsiune de moarte care eviden¡iazå latura
distructivå umanå chiar ¿i în cadrul libido-ului, în
timp ce, dupå Perls, agresivitatea controlatå semnificå
stare bunå de sånåtate, fiind o „pulsiune de via¡å“.

10. Simpatia. Una din sursele teoretice inspiratoare
pentru principiile ¿i tehnicile Gestalt-terapiei este
filosofia ebraicå (M. Buber, E. Levinas) având ca
notå esen¡ialå primatul eticii asupra metafizicii. Eul
este gîndit în raport de alteritate, devenind, astfel,
necesar readucerea statutului Eului la o originarå
perspectivå rela¡ionalå de tipul Eu – Tu ¿i eu –
celålalt, mediindu-se astfel percep¡ia ¿i în¡elegerea
altuia (orice Eu existå doar prin rela¡iile pe care le
între¡ine cu alt Eu). Eu sunt cel mai mult Eu când
sunt Tu, cum afirma scriitorul Paul Celan. Pornind
de aici, Gestalt-terapia î¿i propune depå¿irea „neu-
tralitå¡ii binevoitoare“ specificå psihanalizei ¿i se
hotårå¿te asupra unei exploråri terapeutice a contra-
transferului, „abordînd clientul ca pe un veritabil
partener.“; terapeutul î¿i împårtå¿e¿te ideile ¿i
sentimentele, nedîndu-se deoparte în a atinge
clientul la modul propriu în cadrul unui „dialog“
corporal, a¿a cum propune Laura Perls, respectînd
doar regula de a nu produce înterpretåri ¿i etichetåri
asupra celor resim¡ite de client.

3. Modalitå¡i practice

Multitudinea de tehnici ale unei terapii nu poate fi
epuizatå în spa¡iul unui articol atît timp cât terapeutul
are libertatea de inovare, de combinare a metodelor ¿i
atît timp cât Gestalt-terapia se aflå la intersec¡ia dintre
psihanalizå, psihodramå, terapii corporale cu origine
reichianå, elemente ale psihologiei gestaltiste ¿i filoso-
fie existen¡ialistå (M. Buber, M. Heidegger, S.J. Kier-
kegaard, J.P. Sartre etc.).

De¿i, exerci¡iile sunt selectate în func¡ie de proble-
mele emo¡ionale ¿i interac¡ionale, de stadiul terapeutic
etc., specificul Gestalt-terapiei, mai intens decât al altor
abordåri terapeutice, este lucrul cu metafora, transferul
de semnifica¡ii, ca modalitate de a pune în valoare
experien¡ele personale. În acest sens, re¡inem ca o
metodå complexå de analizå a dezvåluirii subiectului,
utilizarea scenariului metaforic prezentînd ca avantaje
„expunerea“ persoanei analizate (folosim deliberat
cuvîntul persoanå ¿i nu personalitate, în acest cadru)
fårå înso¡ierea de anxietate, de rezisten¡e ¿i mecanisme
de apårare. În general, scenariile metaforice sunt cons-
truite pe ideea de cre¿tere, de ac¡iune în situa¡ie criticå
¿i de urmårire a unor obiective, dezvoltînd repertoriul
de posibile strategii de ac¡iune. Dacå se utilizeazå în
cadrul grupului, existå posibilitatea explorårii propriu-
lui eu cu ajutorul celorlal¡i membri ai grupului: subiec-
tul aflå cum e perceput de ceilal¡i, fapt care poate
determina apari¡ia unor noi con¿tientizåri. Ca mijloace
adjuvante pentru completitudinea ¿i eficien¡a metodei
se ia în calcul fondul muzical ¿i uneori tehnicile de
relaxare premergåtoare scenariului.

Se utilizeazå ca ¿i în psihodramå jocul de rol care
ajutå la învå¡area abordårii unor situa¡ii ¿i roluri sociale
incomplet sau incorect interiorizate. Ulterior se practicå
¿i inversarea de rol cu scopul de a proiecta protago-
nistul în rolul persoanei cu care interac¡ioneazå în via¡a
realå (uneori acea persoanå poate fi absentå din cadrul
grupului terapeutic, ¿i chiar din realitate, de exemplu,
persoana unuia dintre pårin¡i) pentru a crea con¿tien-
tizarea ¿i în¡elegerea perspectivei celuilalt dar ¿i pentru
con¿tientizarea dorin¡elor proprii în cadrul acestui
dialog imaginar. Un exemplu al folosirii acestei tehnici
este hot seat (scaunul fierbinte) în care protagonistul,
în fa¡a unui scaun gol se confeseazå unui interlocutor
imaginar ¿i apoi trece în rolul celuilalt. Exerci¡iul ca
atare are ca scop exprimarea gîndurilor ¿i sentimen-
telor în mod direct ¿i autentic. Individului i se cere så
exteriorizeze ceea ce simte cu maximå subiectivitate,
exprimîndu-se cu aceastå ocazie niveluri mai pu¡in
cunoscute ale lumii sale intrapsihice.

Fie cå sunt exerci¡ii de reflectare corporalå, de
decodificare a comunicårii, fie cå avem de-a face cu
cele de con¿tientizare a motiva¡iilor rela¡ionale ¿i a
eventualelor proiec¡ii în rela¡ionare (de tip: Îmi place/
Nu îmi place la tine.... pentru cå....), majoritatea
tehnicilor legate de interac¡iunea socialå au ca princi-
piu diferen¡ierea etapelor de comunicare propuse de
A. Moreau (1999) pentru eficien¡a contactului cu
realitatea ¿i cu ceilal¡i: percep¡ia (ceea ce „eu våd“ în
prezent) obiectivå, dar par¡ialå, restrînså la repertorii
mai mult sau mai pu¡in înguste în func¡ie de experien¡a,
acuitatea ¿i sensibilitatea celui în cauzå, evaluarea
(ceea ce „îmi imaginez“ despre ceea ce våd), evaluare
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care necesitå antrenare pentru a corespunde cu ce
tråie¿te interlocutorul în realitate, tråirea afectivå
(„simt“) fårå influen¡a perturbatoare a trecutului
(lucrurile trebuie så se desfå¿oare acum ¿i aici) ¿i
exprimarea ac¡ionalå („ce fac“) prin care individul
poate modifica prezentul în sensul dorit sau conform
realitå¡ii. În toate aceste exerci¡ii se acordå aten¡ie în
special comunicårii nonverbale care are ca scop
deblocarea semnificativå a celor mai profunde moda-
litå¡i de interac¡iune umanå, afective ¿i constructive,
anulînd intelectualizarea ¿i evitînd func¡ia defensivå
a limbajului.

4. Deschideri în aplica¡iile gestaltterapeutice

Aplica¡iile Gestalt-ului nu se reduc doar la formårile
exersate în grupurile sau diadele (terapeut-client)
terapeutice, Perls sus¡inea chiar ideea, mai mult sau
mai pu¡in utopicå, a construirii organiza¡iilor în spiritul
Gestalt-terapiei. Vorbe¿te, de asemenea, de terapia
comunitarå ¿i de gestalt-kibutz (aplicarea principiilor
într-o comunitate reziden¡ialå). Pe aceastå linie în alte
¡åri se consemneazå existen¡a de grupuri gestalttera-
peutice de pregåtire pentru na¿tere, pentru problemele
adolescen¡ilor, sexo-Gestalt ¿i geronto-Gestalt.

Un domeniu încå nevalorificat al posibilitå¡ilor de
aplicare a Gestalt-terapiei este cel educa¡ional aducînd
cu sine aspectul formativ prilejuit de metodologia
educa¡iei active diferitå de cea clasicå, pasivå, bazatå
pe transmiterea ¿i însu¿irea de informa¡ii. Educa¡ia
activå, avînd ca metodå de învå¡are punerea individului
în situa¡ie, transferå accentul de pe însu¿irea de infor-

ma¡ii în procesul educativ pe stimularea autonomiei
¿i independen¡ei personale ¿i pe developarea resur-
selor creative. Ce se poate transpune din Gestalt-
terapie în domeniul educa¡ional? Din experien¡a
noastrå în învå¡åmîntul superior care nu are ca obiectiv
specific lucrul cu resursele psihice, majoritatea exerci-
¡iilor ¿i jocurilor de rol de inspira¡ie gestaltterapeuticå
î¿i pot gåsi aplicabilitatea în grupurile studen¡e¿ti, de
la cele care accentueazå dezvoltarea comunicårii ¿i
optimizårii personalitå¡ii pînå la cele care ¡in chiar de
developarea aspectelor mai profunde ale Eului. Scopul
nostru a fost de a crea studen¡ilor, capacitatea de
gestionare a cuno¿tin¡elor într-o rela¡ie personalizatå,
în vederea formårii abilitå¡ilor specifice comunicårii
¿i a optimizårii personalitå¡ii.

În¡elegerea optimizårii nu se referå doar la rezol-
varea unor probleme afective ci ¿i la poten¡area
comunicårii verbale ¿i nonverbale, a spontaneitå¡ii,
u¿urin¡a de a stabili rela¡ii interpersonale, acceptarea
de sine, cre¿terea încrederii în for¡ele proprii ¿i în
ceilal¡i, dezvoltarea conduitei empatice, asumarea
responsabilitå¡ii pentru sine ¿i cei cu care se intrå în
contact, într-un cuvînt a competen¡ei interpersonale
(a se vedea anexa elaboratå de noi, în acest sens), iar
manifestarea creativå nu este numai descoperirea de
solu¡ii în rezolvarea de probleme, ci faptul cå devii
înarmat cu strategii de a sim¡i, gîndi în måsurå så ofere
solu¡ii viabile în func¡ie de situa¡ii variabile, Gestalt-
terapia referindu-se, în final, la modul în care o per-
soanå se „ajusteazå“ diferitelor dimensiuni din exis-
ten¡a sa, sociale, emo¡ionale, cognitive, corporale etc.

ABILITÅºI INTERPERSONALE

1. Abilitå¡i cognitive exprimate social

În¡elegerea comportamentului sinelui ¿i al altora
în rela¡ionarea socialå ¿i de lucru

• În¡elegerea sinelui ¿i a celorlal¡i – Cine sun-
tem?

• În¡elegerea comportamentului celorlal¡i –
Pentru ce întreprindem ceea ce facem?

• În¡elegerea sentimentelor ¿i reac¡iilor celorlal¡i
– Ce sim¡im ¿i de ce avem nevoie?

• În¡elegerea dinamicilor interpersonale ¿i de
grup – Cum ne rela¡ionåm?

• În¡elegerea eficientå a comportamentului so-
cial ¿i managementul comportamental – Cum
ne dezvoltåm?

ANEXA

COMPETENºA INTERPERSONALÅ

2. Abilitå¡i comportamentale
– Competen¡a socialå

2.1. Management interpersonal

Abilitå¡i de ascultare eficientå ¿i empaticå
• Abilitå¡i de ascultare activå – ascultare activå

¿i încurajare activå a autodezvåluirii
• Sensibilitate interpersonalå – reac¡ii ¿i inte-

rese pozitive în fa¡a comportamentului celor-
lal¡i

• Abilitå¡i reflexive – reflec¡ii ¿i clarificåri privind
în¡elegerea sentimentelor ¿i ideilor proprii ¿i
ale altora; cre¿terea autoexplorårii

• Abilitå¡i empatice – în¡elegere corectå a comu-
nicårii; interes activ în privin¡a sentimentelor
¿i perspectivelor celorlal¡i
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• Inteligen¡å culturalå –analiza ¿i în¡elegerea evo-
lu¡iei societå¡ilor ¿i culturilor dintr-o varietate
de perspective; respectarea ¿i valorizarea
diversitå¡ii, acceptarea ¿i aprecierea indivizilor
¿i valorizarea diferen¡elor

• Cunoa¿tere istoricå/socialå/culturalå – în¡ele-
gerea conven¡iilor sociale ¿i culturale în con-
textele lor istorice

Abilitå¡i de autocon¿tientizare, dezvåluire ¿i aserti-
vitate

• Abilitå¡i de autodezvåluire – împår¡irea cu
ceilal¡i a sentimentelor ¿i gîndurilor acestora;
autocon¿tientizare eficientå

• Abilitå¡i de concretizare – utilizarea limbajului
descriptiv în articularea clarå a ideilor ¿i senti-
mentelor

• Abilitå¡i de feed back – cunoa¿terea modului
de a da ¿i primi feed back descriptiv, construc-
tiv ¿i suportiv în vederea optimizårii personale

• Abilitå¡i asertive – manifestarea asertivitå¡ii
vs. submisiune sau agresivitate

 2.2. Abilitå¡i de echipå

Construc¡ie de echipå eficientå pentru cre¿terea
productivitå¡ii

• Abilitå¡i de comunicare în grup – prezentarea
clarå, eficientå ¿i pesuasivå a ideilor în grup

• Abilitå¡i de colaborare în grup – colaborare
eficientå în completarea sarcinilor de grup,
rezolvarea problemelor, construirea consensu-
lui; sinergie

• Abilitå¡i de cooperare în grup – dezvoltare
activå a prieteniei; rela¡ii coperante deschise
¿i de încredere

2.3. Abilitå¡i productive la locul de muncå

Management interpersonal eficient pentru cre¿terea
productivitå¡ii la locul de muncå

• Obiceiuri productive de echipå – performan¡å
de echipå responsabilå, punctualå, eticå, ones-
tå, productivå etc.

• Contribu¡ii creative – capacitate de asumare a
riscurilor; flexibilitate, inovativitate, conside-
rarea alternativelor

• Impact pozitiv – atitudini pozitive spre sarcini
¿i coechipieri

2.4. Managementul conflictului

• Abilitå¡i de rezolvare a conflictului – armoni-
zarea diferitelor puncte de vedere; manage-
rizarea productivå ¿i creativå a conflictelor

• Abilitå¡i de negociere – facilitarea procesului
„câ¿tig-câ¿tig“ în negociere, a compromisu-
lui ¿i consensului în rezolvarea de probleme

• Abilitå¡i prosociale – în¡elegerea ¿i reac¡io-
narea pozitivå în fa¡a conduitelor celorlal¡i
pentru a construi sinergia

• Inteligen¡a emo¡ionalå – folosirea abilitå¡ilor
emo¡ionale pentru con¿tientizarea emo¡iilor,
cre¿terea armoniei ¿i minimalizarea stresului
¿i a conflictelor

• Managerizarea stresului interpersonal – în¡ele-
gerea ¿i reducerea stresului interpersonal pentru
a cre¿te productivitatea personalå ¿i a scådea
anxietatea

2.5. Abilitå¡i de leadership eficient

• Leadership personal – motivarea proprie
pentru cre¿terea nivelului de performan¡å

• Abilitå¡i de facilitare de grup – recunoa¿terea
dinamicilor de grup, facilitarea proceselor
de grup ¿i a întîlnirilor productive

• Abilitå¡i de motivare a grupului – pro-
activitatea în luarea ini¡iativelor; influen¡area
pozitivå a celorlal¡i

• Abilitå¡i de clarviziune – oferirea de pers-
pective ¿i viziuni motivatore ¿i inspirate
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