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VIII Ciało w procesie psychoterapii

Ciało w procesie psychoterapii Jamesa Kepnera to książka, 

która towarzyszy mi od początku mojej drogi zawodowej. 

Była jedną z  pierwszych, z  których poznawałam podsta-

wy modalności Gestalt – pamiętam, jak robiłam staranne 

notatki i uważnie analizowałam opisy sesji psychoterapeu-

tycznych. Zachwycały mnie podane interwencje, fenome-

nologiczne opisy doświadczenia, świadomość „tu i teraz”, 

która przenika każdą stronę.

Dziś, po wielu latach pracy, wiem, że niektóre publika-

cje czytamy, by zdobyć wiedzę, a  inne towarzyszą nam 

w procesie stawania się psychoterapeutą, superwizorem, 

nauczycielem – a  przede wszystkim Człowiekiem. Do ta-

kich wracamy, by odkrywać głęboki sens tego, co dzieje 

się w kontakcie, w relacji, w ciele i świadomości. Nie tyle dla 

konkretnych narzędzi – choć one też są cenne – ile po to, 

by przypominały, że psychoterapia to Spotkanie żywego 

organizmu z Drugim organizmem, na granicy kontaktu.

Chyba nikt inny w tak przejrzysty i przystępny sposób 

nie wyjaśnia tematów, takich jak: figura i  tło, samoregu-

lacja, zjawisko oporu, twórcze przystosowanie, bieguno-

wość czy style kontaktu.

w s t ę p  d o  w y d a n i a  p o l s k i e g o
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Warto zauważyć różnicę pomiędzy pierwszym a wznowio-

nym wydaniem. 

Okładka. Kiedy dowiedziałam się o pomyśle na lustrzaną 

okładkę, poczułam dreszcz i  wzruszenie. Trudno było mi 

ubrać w słowa, jak bardzo ten pomysł jest spójny z duchem 

i treścią tej książki. Bo przecież spotkanie z nią jest także 

spotkaniem z samym sobą – z ciałem, ze spojrzeniem sobie 

w oczy, które są zwierciadłem naszej duszy, w których to 

my sami, jak nikt inny na świecie, możemy odkryć swoją 

Prawdę.

Czasem mniej słów znaczy więcej – i mam poczucie, że 

tutaj właśnie tak jest. Ta okładka staje się metaforą, w któ-

rej każdy czytelnik odnajdzie swój sens i znaczenie.

Zmiana tytułu w tym wydaniu – czyli usunięcie bezpośred-

niego odniesienia do Gestalt – wcale nie oznacza odejścia 

od tej tradycji. Wręcz przeciwnie: Kepner pokazuje, że praca 

przez ciało jest fundamentem współczesnej psychoterapii 

i że jej znaczenie wykracza poza granice poszczególnych 

nurtów. Każdy terapeuta, niezależnie od stosowanej mo-

dalności, znajdzie tu inspirację, by lepiej zrozumieć, jak cia-

ło uczestniczy w procesie kontaktowania, jak integrować 

ten często wyparty aspekt „ja”.

Książka jest uniwersalna – może służyć wszystkim psy-

choterapeutom, którzy chcą docenić rolę ciała w kontek-

ście całego człowieka, a nie traktować go w oderwaniu od 

jego doświadczenia. 

Moje osobiste przekonanie jest takie, że przyszłością psy-

choterapii, zarówno w Polsce, jak i na świecie, jest terapia 

przez ciało. Może pojawić się tu pytanie o semantykę spe-
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cyficzną dla języka polskiego. Spotykamy bowiem terminy: 

„praca z ciałem”, „praca przez ciało”, „terapia ciała”, „tre-

ning pracy z ciałem”. Według mnie, terapia Gestalt zawiera 

w  sobie aspekt ciała z  samej już definicji. Tak naprawdę 

nie potrzebujemy zaznaczać pracy przez ciało jako jakiejś 

wąskiej specjalizacji danego gestaltysty. Nasza egzysten-

cja realizuje się w ciele i doświadczony gestaltysta wie, że 

człowiek dąży do integracji myśli, uczuć i  zachowań, ale 

wszystkie te aspekty człowieka nieustannie realizują się 

w ciele. Ciało pamięta, ciało wie pierwsze, ciało zna odpo-

wiedź. Mam wrażenie, że Kepner przypomina nam o tym na 

swych kartach w sposób niezwykle klarowny.

Wzrost zainteresowania zjawiskami cielesnymi w  psy-

choterapii obecnie jest bardzo duży. Kultura fizyczna jest 

wszechobecna (joga, bieganie, tai-chi, pilates crossfit 

itp.), terapeuci poszukują dla siebie co rusz to nowszych 

metod i narzędzi do pracy z klientem (TRE, Somatic Expe-

riencing, rolfing, feldenkrais, Alexander Technique, terapia 

kranio-krzyżowa, Movement Medicine, NARM itp.), jedno-

cześnie pragnę zauważyć, że żyjemy w świecie, w którym 

desensytyzacja jest najbardziej dominującym stylem kon-

taktowania się wielu z  nas. Używamy smartwatchy, któ-

re mówią nam, kiedy wstać z krzesła, bo za długo tkwimy 

w bezruchu, kiedy się położyć, czy jesteśmy wyspani; uży-

wamy butelek z podziałką godzinową, aby to zewnętrzne 

źródło podpowiadało nam, kiedy doświadczamy pragnie-

nia; mamy dostęp do kuchni z całego świata, na jedno klik-

nięcie kciukiem, a tak naprawdę nie umiemy odpowiedzieć 

na proste pytanie, czego ja naprawdę teraz potrzebuję, na 

co ja naprawdę teraz mam ochotę do zjedzenia, czy i cze-

go jestem teraz głodna/-y. 
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Książka podzielona jest na dwie części. Nie mogę oprzeć 

się wrażeniu, że pojawia się tu subtelna analogia do pierw-

szego i drugiego tomu PHG (Perls, Goodman, Hefferline Te-

rapia Gestalt tom I i II). Także i u Kepnera w pierwszej części 

przebijamy się przez meandry teorii, analizujemy zależno-

ści i  złożoności merytoryczne po to, by w  drugiej oddać 

się doświadczeniu i praktyce. Mam takie wyobrażenie, że 

Kepner puszcza oko do ojców założycieli i czytelnika.

Pierwsza część, Ciało w  procesie psychoterapii, opisuje 

zależności między procesem ciała i „Ja”, podkreślając ho-

listyczne podejście do osoby. Omawia adaptacyjną struk-

turę ciała – jej naturę i sposób powstawania.

Autor pokazuje swoje rozumienie człowieka z  wielką 

czułością i  delikatnością. Krok po kroku odsłania istotę 

swojej myśli: ciało bywa źródłem naszego cierpienia – za-

pisuje historię traumy, bólu i nadużyć. Często traktujemy 

„ja” i  ciało jak osobne części. Redukujemy ciało do obja-

wów, które można diagnozować lub leczyć (farmakolo-

gicznie), podczas gdy naszą uwagę skupiamy głównie na 

konfliktach umysłowych i problemach poznawczych, jakby 

istniały w oderwaniu od całego organizmu. 

Co szczególnie poruszające, autor z odwagą podaje, że 

wielu z nas podejmuje się prowadzenia terapii, pozostając 

w podobnym jak nasi pacjenci stanie wewnętrznego rozsz-

czepienia. To dla mnie, jako terapeutki i nauczycielki prowa-

dzącej podyplomowe studium pracy przez ciało, główny 

punkt wyjścia na pierwszych zajęciach ze studentami. 

James Kepner pisze: jesteśmy produktem systemów 

edukacyjnych, programów treningowych, gdzie intelekt 

uważany jest za jedyne właściwe narzędzie służące czło-

wiekowi. […] dalej widać to w sposobie pracy terapeuty, 
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który godzinami siedzi bez ruchu w fotelu, ledwo oddycha, 

słucha i reaguje na pacjenta jedynie w sferze intelektual-

nej”.

Dopóki my, terapeuci, nie ożywimy naszych ciał, oczu, 

stóp i nóg, rąk, miednicy, gardła i głowy jako części ciała, 

a nie tylko nośnika naszego intelektu, nie uświadomimy so-

bie naszego „nieodczuwania”, nie zaczynajmy pracy z cia-

łami naszych klientów.

Autor kładzie nacisk na świadomość jako źródło zdro-

wia. Porównuje człowieka do lądu, czyli JA, i  wody, czyli 

nieświadomych części. Potrzebna jest zdrowa proporcja 

lądu do wody, a także umiejętność czerpania pożywienia 

z  wody, to znaczy włączania nieświadomych aspektów 

JA do naszego życia. Jednak w procesie zaburzenia swo-

jej żywotności i kontaktu ze sobą sprawiliśmy, że stajemy 

się małymi wyspami oblanymi wodą i te małe wyspy na-

uczyliśmy się dość brawurowo nazywać JA, a jednak sama 

możliwość czerpania pożywienia z  morza bywa dla nas 

przerażająca. 

Dopóki nie zrozumiemy, że wspieranie tej dychotomii 

prowadzi nas na manowce, będziemy – często nieświado-

mie – utrwalać rozszczepienie, zamiast je integrować.

Oddzielenie od ciała jest wynikiem adaptacji do trud-

nych zdarzeń życiowych doświadczanych także fizycznie. 

Warto zauważyć, że dzięki pracy nad świadomością tu i te-

raz nasz układ mięśniowo-szkieletowy i postawa, nie tylko 

ta fizyczna, ale i psychologiczna, życiowa, będą się zmie-

niały.

Kepner wprowadza pojęcia biegunowości i holistyczne-

go podejścia do osoby. Człowiek to coś więcej niż suma 

jego części składowych. „Całość nie jest jedynie wynikiem 

połączenia ze sobą fragmentów. To tak jak słowo obok sło-
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wa nie tworzy zdania, nabiera ono znaczenia dzięki swojej 

specyficznej strukturze, a nie sumie liter czy wyrazów”.

I tu płynnie przechodzimy do kolejnego zjawiska, na któ-

re Kepner zwraca naszą uwagę: język jako sposób komu-

nikowania i kontaktowania się ze światem. Dla mnie, jako 

dziennikarki i  psychoterapeutki, szczególnie ważne jest 

to, że Kepner zwraca uwagę na funkcjonowanie naszego 

języka i słów w procesie psychoterapii. Według mnie pra-

ca przez ciało zaczyna się od języka. Można znać miliony 

słów, ale jeśli nie są one ucieleśnione – jeśli nie pochodzą 

z żywego, świadomego ciała – brzmią sucho, mechanicz-

nie, a nawet obco, jak te wyprodukowane przez AI. Wpraw-

ny czytelnik od razu wyczuje, że słowa nie są zakotwiczone 

w  realnym doświadczeniu osoby, lecz pozostają intelek-

tualnym konstruktem (jak w przypadku defleksji czy ego-

tyzmu). W  terapii liczy się, by język był nośnikiem życia, 

obecności i świadomości ciała, a nie jedynie suchym opi-

sem rzeczywistości.

Autor mówi o tym, jak sposób, w  jaki mówimy o sobie 

i świecie, wpływa na nasze poczucie sprawczości i kontak-

tu z ciałem i otoczeniem. Jednym z przykładów może być 

mówienie o sobie w trzeciej osobie lub np. stosując uogól-

nienia „ludzie przecież tak mają...”, „człowiek zawsze tak 

ma….”, może to umniejszać nasze JA, uprzedmiotawiać cia-

ło i osłabiać odpowiedzialność za własne doświadczenia. 

Czytając całą publikację, odczuwam silny wpływ eg-

zystencjalizmu i  jego głównych założeń, takich jak: od-

powiedzialność, świadomość, wybór, wiara, szacunek do 

człowieka, wolność czy samotność.

Niezwykle poruszający jest dla mnie szacunek autora 

dla człowieka, przebijający się niemal w każdym rozdziale. 

Na przykład pisząc o integracji jako procesie rozwoju, Kep-
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ner podkreśla, że nie możemy zmuszać klienta do integracji 

w celu osiągnięcia naszego sukcesu – byłby to błąd. Pro-

ces ten musi zaczynać się od solidnej bazy: wystarczającej 

świadomości ciała i sygnałów, które z niego płyną, warto 

podkreślić, że zarówno naszego ciała, jak i klienta. Praca 

nad integracją ma sens dopiero wtedy, gdy klient potrafi 

lepiej odczuwać siebie i odróżniać się od innych. Bez wy-

raźnego wczucia się w swoje JA nie ma możliwości uświa-

domienia sobie istnienia własnego JA cielesnego.

Autor cały czas przypomina nam, że zmiana w  struk-

turze charakteru nie bierze się z  charyzmy terapeuty ani 

z jego dyrektyw instruujących, jak oddychać, stać czy cho-

dzić. Takie podejście uczy pokory i  ustawia terapeutę na 

właściwej pozycji w relacji terapeutycznej – ramię w ramię, 

a  jednocześnie pół kroku w tle, za klientem. Zmiana staje 

się możliwa dzięki własnej świadomości klienta, poddanej 

eksperymentowaniu tu i  teraz. Takie podejście zaprasza 

nas również do refleksji nad odpowiedzialnością w proce-

sie psychoterapii. 

Ważną część książki autor poświęca zjawisku oporu. 

Nie traktuje go jako przeszkody, którą należy usunąć, albo 

jako mechanizmu czy narzędzia per se, ale jako ekspresję 

„ja”, która została kiedyś wyparta i która dziś domaga się 

zauważenia, uznania i ponownej integracji. 

Opór uważany jest za samo „ja”, zarówno obrona, jak 

i broniący należą do „ja”. Dla terapeuty Gestalt zniszczenie 

lub wyeliminowanie oporu byłoby tożsame z wyeliminowa-

niem samego „ja”. Opór jest po prostu ekspresją „ja”, jest 

wyrazem siły życiowej, twórczym przystosowaniem, kre-

acją osoby.

To podejście jest mi szczególnie bliskie – widzę w nim 

coś niezwykle twórczego i  żywego. Opór przestaje być 
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problemem, a zaczyna być drogą. Drogą, która – jeśli tylko 

pozwolimy jej się ujawnić w świadomości – może prowa-

dzić do większej wolności i realnej zmiany. 

Dla mnie osobiście i czytelnika, zorientowanego w swo-

jej praktyce na ciało, ważny jest rozdział o dotyku w pro-

cesie psychoterapii. 

Myślę, że nie będzie on tak użyteczny dla psychotera-

peuty reprezentującego klasyczne podejście psychoana-

lityczne, ale dla humanistycznego egzystencjalisty jest, 

śmiem twierdzić, jednym z  nielicznych, jak nie jedynym, 

źródłem wiedzy.

Praca przez ciało i dotyk w procesie psychoterapii Ge-

stalt ma dla mnie znaczenie także z punktu widzenia etyki 

zawodowej. Jesteśmy przedstawicielami zawodu zaufa-

nia publicznego, to na nas spoczywa ogromna odpowie-

dzialność, za profesjonalizm i  etyczną pracę. Zapewne 

wielu z was zgodzi się z tymi zdaniami, jednak co to ozna-

cza w praktyce? Moją uwagę zajmuje każdy rodzaj dotyku 

w pracy psychoterapeutki. Choćby podanie ręki na przywi-

tanie nowego klienta jest w moim poczuciu znaczącą inter-

wencją psychoterapeutyczną i nie można zostawić jej bez 

omówienia, mentalizacji i  osadzenia w  procesie diagno-

zowania. Zgadzam się z Kepnerem, że udział dotyku w te-

rapeutycznej pracy nie zawsze jest niezbędny, a  nawet 

pożądany. Można naprawdę bardzo wiele zrobić w pracy 

przez ciało, nie stosując dotyku, a jedynie kierując werbal-

nie uwagę klienta na jego wrażenia.

Zasadne jest wielopoziomowe podejście do tematu do-

tyku – filozoficzne, religijne, kulturowe… Autor odważnie 

i  wprost, bez pozostawiania miejsca na spekulacje, nie-

dopowiedzenia czy uwodzenie mówi o  tym, że jesteśmy 

seksualni i że seksualność pojawia się w gabinecie. Dzięki 
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temu, że robi to tak klarownie, nie ma żadnych dwuznacz-

ności ani nieporozumień, a my uczymy się etyki pracy i sza-

cunku wobec siebie i drugiego człowieka. 

W  tym rozdziale Kepner ponownie zachęca nas, tera-

peutów, do autopoznania i zrozumienia własnych przeko-

nań oraz nastawienia do dotyku. Zrozumienie swojego „ja” 

i źródeł swoich introjektów jest podstawowym warunkiem 

każdego oddziaływania terapeutycznego, a zwłaszcza tak 

intymnego i bezpośredniego jak kontakt z ciałem drugiego 

człowieka.

Kepner w niezwykle obrazowy sposób, czerpiąc ze swo-

jego doświadczenia, podaje przykłady i opisuje różne for-

my dotyku. To prawdziwa kopalnia wiedzy, zarówno dla 

młodego, początkującego terapeuty, jak i dla doświadczo-

nego praktyka.

Żałuję jednak, że twórca nie rozwinął tego wątku o to, jak 

płeć i tożsamość terapeuty oraz klienta wpływają na jakość 

kontaktu i znaczenie dotyku w relacji terapeutycznej. 

W  pierwszej części książki znajdujemy także niejako 

wstęp do podstaw teoretycznych Gestalt. Kepner opisuje 

system kontaktowania się i relacji ze środowiskiem, który 

u zdrowej osoby jest elastyczny i zmienia się w zależności 

od wymagań organizmu i kontekstu. „Ja” pojawia się tutaj 

jako system funkcji kontaktu. Parafrazując Frederica Per-

lsa: system pobudzenia, orientacji, manipulacji, kontaktu 

i wycofania się sprawia, że sami organizujemy siebie tak, 

by przygotować się do zaspokojenia potrzeb. W relacji ze 

światem manipulujemy, czyli działamy w  kierunku wła-

snych potrzeb, a poprzez identyfikację włączamy je do na-

szego doświadczenia, tworząc „Ja”. Jednocześnie, dzięki 

procesowi alienacji, odrzucamy to, co obce naszej naturze 

i nie powinno być przyswojone. 
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Kiedy mamy pełny dostęp do wrażeń płynących z ciała, 

naprawdę wykorzystujemy cały swój potencjał i kontaktu-

jemy się ze światem w sposób satysfakcjonujący. Ale kiedy 

nasze funkcje kontaktu pozostają poza świadomością, po-

jawiają się fragmenty nas samych (wyspy zalane wodą), 

z  którymi nie umiemy się spotkać ani zidentyfikować. To 

tak jakbyśmy, parafrazując autora, mieli cały dom, ale nie 

używali jednego pokoju. A przecież on w nas jest, nie może-

my go usunąć! Przez to, że zabijemy go deskami, zasłonimy 

zasłoną i  przystawimy szafą, nie zniknie. Jest integralną 

częścią nas samych. Nie możemy udawać bez końca, że 

nie ma naszej emocjonalności, naszego seksualnego, wital-

nego ciała, naszej ekspresji, spontanicznych ruchów; nie 

możemy zabić deskami naszych potrzeb i  pragnień. Jaki 

jest koszt utrzymywania w  izolacji naszych części, skoro 

one i tak są!

Im bardziej zaburzone i ograniczone są nasze możliwo-

ści w kontakcie, tym bardziej nasze doświadczenie siebie 

i otoczenia staje się fragmentaryczne, chaotyczne i podat-

ne na powstanie oporu. To jest właśnie ten przepiękny mo-

ment, kiedy cykl samoregulacji potrzeb staje się czytelny 

– widać, jak ciało i wrażenia z niego płynące są źródłem 

naszej równowagi i spokojnego zdrowia. 

Zajmując się pracą przez ciało w ujęciu Gestalt, nie spo-

sób sięgnąć do naszych źródeł. 

Osobiście jestem wielką miłośniczką prac Wilhelma 

Reicha i Aleksandra Lowena. Od lat zastanawiam się, jak 

– i czy w ogóle – można integrować te podejścia z psycho-

terapią Gestalt. Jestem świadoma zarówno różnic, choćby 

w podejściu do relacji czy oporu, jak i wspólnych korzeni. 

Czy integrowanie wiedzy o  strukturach charakteru, ty-

pach zawieszenia, zbroi mięśniowej, taśmach napięcio-
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wych z podstawowymi założeniami Gestalt, dotyczącymi 

koncepcji zaburzeń człowieka, to już eklektyzm, czy może 

raczej poszanowanie źródeł i korzeni naszego nurtu? Kep-

ner tłumaczy to w  następujący sposób: „Struktura ciała 

człowieka jest sumą jego organizmicznych adaptacji ży-

ciowych. Nasze ciała adoptują się do emocjonalnych i cie-

lesnych urazów, do chorób, operacji i  innych zranień […] 

i przechodzą w usztywnienia, kiedy zranienia trwają zbyt 

długo”.

Ten sposób myślenia dobrze osadza się w  szerszym 

kontekście podejść pracy z ciałem. Wilhelm Reich – który, 

co warto przypomnieć, był psychoanalitykiem Fredericka 

Perlsa i  niewątpliwie wywarł wpływ na jego myślenie – 

wprowadził rozumienie ciała jako nośnika doświadczenia 

i napięcia. Perls wielokrotnie odnosił się w Głód, ego i agre-

sja do prac Freuda i Reicha, w tym także do jego publikacji 

wybitnej książki Mordercy Chrystusa.

Kepner uchwycił sedno podobieństw i  różnic obu po-

dejść. To od Reicha pochodzi samo sformułowanie metody 

somatycznej, rozumianej jako praca z  ciałem – dziś czę-

ściej nazywanej pracą przez ciało. Jednocześnie Kepner 

odnosi się do dorobku Alexandra Lowena i  jego publikacji 

z lat 1965–1983, wpisując je w szerszy kontekst rozumienia 

ciała w psychoterapii.

Główna różnica polega jednak na tym, że sam Per-

ls rozumiał ekspresję fizyczną i  powstrzymywanie się od 

niej zawsze w  kontekście kontaktu ze środowiskiem i  za-

spokajania potrzeb organizmicznych. Reich natomiast uj-

mował je przede wszystkim w  odniesieniu do konfliktów 

wewnętrznych.

Cała praca psychoterapeutyczna polega na tym, aby 

wspierać zmianę usztywnionych lub zautomatyzowanych 
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struktur w  aktywne procesy organizmu i  ułatwiać inte-

grację Ja. Celem nie jest usunięcie struktury, lecz jej prze-

kształcenie, zaciekawienie się historią, która się pod nią 

kryje, oraz zintegrowanie tego, co kiedyś zostało odrzuco-

ne i wyparte. Dzięki temu nasze „małe wyspy” mogą po-

większyć się, stając się trwałym, stabilnym lądem.

Niemniej cenna jest druga część. 

Samoregulacja i  cykl doświadczania to jeden z  tych 

modeli, które wyrastają z  klasycznych założeń Gestalt – 

z  myśli Perlsa, Goodmana i  Hefferline’a  – a  później były 

rozwijane i opisywane przez kolejnych terapeutów, między 

innymi Josepha Zinkera.

Dowiadujemy się tutaj o relacji pomiędzy figurą a tłem, 

o jej cielesnym podłożu, o tym, jak doświadczenie wyłania 

się z organizmu i jak bywa przerywane. I właśnie te zakłó-

cenia cyklu – te momenty zatrzymania, zawieszenia, utraty 

kontaktu, próby ominięcia, zamrożenia, zrobienia bypassu 

– stają się podłożem trudności i zaburzeń emocjonalnych.

Niesamowitą wartość edukacyjną ma odnoszenie się do 

stylów kontaktowania się projekcji, introjekcji czy retroflek-

sji w połączeniu z poszczególnymi etapami cyklu.

Dla mnie osobiście patrzenie na siebie i  klienta pod-

czas sesji terapeutycznej w taki sposób porządkuje bardzo 

wiele. To, co wcześniej wydawało się chaotyczne, nie-

zrozumiałe, bardziej intuicyjne niż ustrukturyzowane, ma 

swoją dynamikę, swój rytm, swój początek i  swoje możli-

we domknięcie. Cykl doświadczania czy cykl samoregula-

cji potrzeb jest według mnie podstawowym „narzędziem” 

diagnostycznym w procesie psychoterapii Gestalt. Oczy-

wiście, korzystając z perspektywy teorii pola, przejdzie on 

raczej do tła niż stanie się figurą.
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W kolejnych podrozdziałach uutor poświęca dużo wni-

kliwej uwagi na przeanalizowanie każdego elementu cyklu. 

Dowiadujemy się, że odzyskiwanie cielesności i wrażliwości 

to długotrwały proces – proces przywracania człowiekowi 

poczucia rzeczywistości i  świadomości istnienia. Kolejne 

karty to nie tylko teoria, ale przede wszystkim zaproszenie 

do eksperymentu i doświadczania. Przerwy w cyklu, opór, 

przykłady sesji – a wszystko to osadzone w procesie cia-

ła – staje się żywym, podstawowym i niezbędnym narzę-

dziem każdego psychoterapeuty Gestalt.

Wisienką na torcie jest opis przypadku Kevina, gdzie 

możemy niemal na żywym organizmie zobaczyć teorię 

w praktyce – z przypisami autora, z metapoziomowymi di-

daskaliami, z dialogiem, który toczy się „tu i teraz” i odsła-

nia się przed nami krok po kroku.

W podsumowaniu posłużę się myślą Fritza Perlsa, która 

jak widzę, towarzyszyła Kepnerowi w jego dziele. „Pierwszą 

rzeczą, od której należy rozpocząć terapię, jest badanie 

możliwości odbierania wrażeń przez pacjenta i przywraca-

nie wrażliwości jego ciała, a  dopiero później – usuwanie 

tłumienia mięśniowego […]. Naszym celem jest skoncentro-

wanie się na funkcjach ego i ich odtworzenie oraz pozbycie 

się sztywności ciała i rozpuszczenia charakteru, będącego 

skamieniałą postacią ego […]. Poprzez pełny kontakt z ob-

jawem neurotycznym zyskacie możliwość jego usunięcia”.

W książce nie znajdziemy pełnej teorii ani konceptuali-

zacji Gestalt. Czytelnikom, studentom szkół psychoterapii 

Gestalt i  innych modalności zalecam uzupełnienie wiedzy 

literaturą dodatkową, choćby tą cytowaną w  publikacji 

i  wymienioną w  obszernej bibliografii. Praca ta jest roz-

winięciem terapii Gestalt i  esencją jej podejścia, ale nie 

wyczerpuje całej teorii. Cennym uzupełnieniem będzie 
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studiowanie m.in. takich zagadnień, jak: teoria self, style 

kontaktu, teoria pola, paradoksalna teoria zmiany czy kon-

cepcja zaburzeń człowieka. 

Nieocenionym zasobem tej książki są fragmenty do-

świadczeń, eksperymentów i  procesów terapeutycznych, 

którymi James Kepner tak hojnie dzieli się z nami. Poma-

gają nie tylko poszerzyć naszą świadomość i  przywrócić 

kontakt z naszym ciałem, ale mogą stać się prawdziwą in-

spiracją w  pracy gabinetowej. Czytając je, przypominam 

sobie, że psychoterapia to żmudny, powolny proces, jak 

koronkowa robota – cierpliwa, wymagająca precyzji, a jed-

nocześnie pełna możliwości zachwytu. Każdy fragment 

można odbierać jak małą lekcję sztuki kontaktu – odkry-

wając, jak tworzyć prawdziwą jakość spotkania z drugim 

człowiekiem, krok po kroku, tu i teraz. I za każdym razem, 

gdy do tego wracam, rodzi się we mnie fascynacja tym, 

jak subtelne gesty, oddech czy obecność mogą zmieniać 

jakość całego procesu terapeutycznego. 

W podziękowaniach Kepner pisze: „…i to najważniejsze: 

dziękuję mojej żonie Mary Ann za jej miłość i troskę podczas 

wzlotów i upadków pisania. Ona zawsze dbała o to, abym 

podążał ścieżką serca”. Obecność autora wyczuwalna jest 

nie tylko w słowach, ale również w tempie i sposobie od-

słaniania kolejnych fragmentów. Nienachalnie, z  empatią 

wobec czytelnika – jakby w cichym dialogu z nim.

Mam nadzieję, że i Ty, Czytelniku – podobnie jak ja – od-

najdziesz w tej książce serce i głęboki namysł. To publika-

cja, która ma nie tylko wymiar edukacyjny i merytoryczny, 

ale także konfrontuje nas z  nieznanymi dotąd obszarami 

nas samych, nieświadomymi wysepkami w  oceanie nie-

świadomości.
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Jestem niezmiernie wdzięczna Wydawnictwu Oficyna 

Związek Otwarty, Ani i  Kasi, że zdecydowały się wzno-

wić wydanie tej książki. To publikacja, która uczy pokory, 

przypomina o znaczeniu świadomości ciała, oporu i ekspe-

rymentu w pracy psychoterapeutycznej – i pozostaje źró-

dłem inspiracji dla tych, którzy chcą rozwijać siebie i swoje 

umiejętności, stając się coraz bardziej obecni w kontakcie 

ze sobą i innymi.

Marta Wołowska  

psychoterapeutka, superwizorka, założycielka Szkoły 

Psychoterapeutów Gestalt i podyplomowej szkoły 

pracy z ciałem w ujęciu Gestalt 

Dom Psychoterapii i Edukacji Gestalt 

www.domgestalt.pl  
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P r o l o g

Od momentu pierwszej publikacji tej książki w 1987 
roku, w specjalistycznej serii niewielkiego wydaw-
nictwa psychologicznego, miałem przyjemność 

obserwować, jak z  czasem zaczęto ją uważać za pozycję 
podstawową w  tej dziedzinie. Trzeba przyznać, że wciąż 
istnieje zaskakująco niewiele książek obejmujących pogłę-
bioną wiedzę praktyczną. Dlatego cieszy mnie, że zarówno 
profesjonaliści, jak i osoby spoza środowiska dostrzegli zna-
czenie i siłę podejścia zorientowanego na ciało w psychote-
rapii – w szczególności w ujęciu przedstawionym w książce 
Ciało w procesie psychoterapii Gestalt.

Oczywiście ogromnie raduje mnie tak pozytywny odbiór. 
Sądzę jednak, że recepcja tej książki wynika tylko częściowo 
z jej merytorycznego wkładu. Wydaje mi się, że dzieje się tu 
coś więcej – coś związanego z siłą tej często nieuznawanej 
strony naszego istnienia: ludzkiego doświadczenia jako istot 
ucieleśnionych. Ten sam nurt niegdyś skłonił mnie do zgłę-
biania życia i natury fizycznego „ja”.

Ciało w procesie psychoterapii Gestalt (Body Process) 
dołącza do tradycji, która próbuje skierować światło w mrok 
zaprzeczenia i nieświadomości, ku czemuś fundamentalne-



XXVprolog

mu dla naszej natury – czemuś tak istotnemu dla naszego 
funkcjonowania, że aż zdumiewa, iż pomijaliśmy to w tak 
wielu próbach zrozumienia samych siebie. Chodzi o nasze 
życie jako istot ucieleśnionych.

Nasza cielesna natura pozostawała „w ciemności” tak 
długo, ponieważ wywodzimy się z kultury, która rozdzieli-
ła ludzkie doświadczenie, a w konsekwencji wszelkie ba-
dania i  wyjaśnienia dotyczące człowieka również uległy 
temu podziałowi. Rozszczepienie ludzkiego doświadcze-
nia i funkcjonowania na „umysł” i „ciało”, wraz z innymi 
sztucznymi podziałami zakorzenionymi w  naszym dzie-
dzictwie kulturowym, jak podział na „człowieka” i „natu-
rę”, pozostawia nas bez dostępu do całej sfery naszego 
istnienia, która została dziś zredukowana do poziomu czy-
stego mechanizmu.

A przecież z dziedzictwa Zygmunta Freuda dobrze wie-
my, że gdy coś tak fundamentalnego zostaje zignorowane lub 
wyparte, wcale nie znika. Przeciwnie – jeszcze silniej wzywa 
nas z ciemności, często w sposób jedynie intuicyjnie odczu-
wany, pośrednio dostrzegalny, a czasem wyrażany w formach 
zniekształconych i  wypaczonych przez naszą wewnętrz-
ną desperację. To, co jest wpisane w  naszą naturę, może 
zostać zignorowane, stłumione lub ukryte, lecz nie może zo-
stać zniszczone – bo oznaczałoby to zniszczenie nas samych.

Potrzeba uznania całościowej natury problemów „psy-
chicznych” i  „emocjonalnych” jest dziś pilniejsza niż kie-
dykolwiek. Wreszcie jako kultura jesteśmy w stanie przyjąć 
i wesprzeć pierwotną intuicję Freuda, której – jak zauważa 
Judith Herman – nie był on w stanie utrzymać pod presją 
realiów swojej epoki: że zaburzenia psychiczne mają zwią-
zek z realnym urazem, którego źródło nie może zostać roz-
poznane (Herman, 1992). Uraz ten bywa często seksualny 
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lub fizyczny, lecz w szerszym sensie także emocjonalny. Na 
realny uraz reaguje realna osoba – dziecko, które kształtu-
je wokół niego swoje ciało, umysł i emocje. Jako terapeuci 
musimy umieć nie tylko stawić czoło rzeczywistej naturze 
tych zranień, lecz także zobaczyć w osobach, które do nas 
przychodzą, kogoś, kto użył całego zasobu swoich dziecię-
cych możliwości, by poradzić sobie z doświadczeniem ura-
zu: swojego ciała, umysłu i duszy.

Drugie pilne wezwanie do dalszego badania, rozumie-
nia i  integrowania wizji człowieka jako istoty ucieleśnio-
nej płynie z rosnącej świadomości, że zdrowie i choroba są 
w subtelny, lecz fundamentalny sposób zależne od naszych 
postaw, napięć, oddechu i uczuć. Coraz trudniej utrzymy-
wać pogląd, że człowiek jest czymś innym niż integralną 
całością. Myśli i postawy są zjawiskami cielesnymi i mię-
śniowymi – wpływają na wydzieliny naszych organów, rytm 
komórek oraz nasze nastroje.

Na tym tle widać wyraźnie inne trendy w psychoterapii. 
Współcześnie dominujące podejście kładzie nacisk na po-
dejścia mentalne i werbalne, takie jak: terapia poznawcza, 
psychoanaliza relacji z obiektem, krótkoterminowe terapie 
strategiczne i zorientowane na problem czy terapia syste-
mowa. Medykalizacja psychoterapii oraz rosnąca presja 
ekonomiczna na standaryzację i  technologizację leczenia 
sprawiają, że pole to staje się coraz bardziej konwencjonal-
ne – a więc coraz bardziej poznawcze w orientacji. Być może 
jednak to tylko naturalne wahnięcie wahadła. Tendencja do 
dzielenia i rozszczepiania człowieka jest głęboko zakorze-
niona w naszej kulturze – podobnie jak w naszej organizacji 
psychicznej i fizycznej.

Aczkolwiek w  historii psychoterapii można dostrzec 
wczesne uznanie znaczenia życia cielesnego w  związku 



XXVIIprolog

z  problemami „psychicznymi”. Wilhelm Reich, wczesny 
uczeń Freuda, badał mechanizmy obronne charakteru 
przejawiające się w  postawie i  napięciach mięśniowych. 
Jego prace uznaje się za klasyczne w psychoanalizie, mimo 
późniejszego zerwania z  nurtem oraz tragicznego końca 
jego życia. Nacisk Reicha na znaczenie oddechu, postawy, 
„pancerza mięśniowego” i  energii życiowej w  adaptacji 
emocjonalnej podtrzymywał świadomość, że emocje, ruch 
i ekspresja cielesna mają wpływ na zdrowie psychiczne, na-
wet gdy psychoanaliza stawała się coraz bardziej zdystan-
sowana, intelektualna i mentalistyczna.

To właśnie ta mentalistyczna tendencja stworzyła wa-
runki do pojawienia się w  latach 60. podejść kładących 
nacisk na ruch, ekspresję emocjonalną i świadomość ciała 
w  ramach psychologii humanistycznej. Alexander Lowen 
oraz Fritz Perls, obaj uczniowie Reicha, włączyli wyraźny 
akcent cielesny odpowiednio do bioenergetyki i terapii Ge-
stalt.

W tym samym czasie pojawiło się silne zainteresowanie 
terapią tańcem, rolfingiem, masażem, komunikacją niewer-
balną, świadomością sensoryczną, tai-chi i innymi sztukami 
pracy z ciałem jako wsparciem procesu wzrostu i zdrowie-
nia. Choć część tej fali była buntem wobec konformizmu 
lat 50., odzwierciedlała ona także głębszą potrzebę – dąże-
nie do jedności ciała, umysłu i „ja”, znanej intuicyjnie, lecz 
trudnej do uchwycenia z powodu ograniczeń kulturowych.

Jak przy każdej dychotomii, gdy nie potrafimy zinte-
grować aspektów całości, ulegają one polaryzacji. Terapia 
zorientowana na ciało bywała postrzegana jako chwilowa 
moda lub spychana na margines jako „terapia alternatyw-
na”. A jednak nasze cielesne istnienie nie przestaje doma-
gać się miejsca w  rozumieniu ludzkiego doświadczenia. 
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Mimo dominujących tendencji mentalistycznych, „wezwa-
nie” płynące z naszej natury fizycznej znajduje drogę wyra-
zu w psychoterapii.

Nadszedł czas na poważniejszą pracę nad integracją. 
Książka Ciało w procesie psychoterapii Gestalt jest jedną 
z takich prób. Co ciekawe, również nurty jungowski (Min-
dell) i psychoanalityczny (McDougall) coraz częściej uzna-
ją fundamentalną rolę cielesności w życiu człowieka. 

Podejście opisane w tej książce, oparte na doświadcze-
niu i procesie, nie zamyka klienta w typologii ciała ani nie 
narzuca interpretacyjnych schematów. Terapeuta pozo-
staje otwarty na sposób bycia klienta, na nowe możliwości 
i na twórcze rozwiązania pojawiające się w spontaniczno-
ści procesu.

Szczególnie istotnym obszarem zastosowania tej pracy 
stała się w  ostatnich latach terapia dorosłych osób, które 
doświadczyły przemocy w  dzieciństwie. Wiele z  tego, co 
jest „pamiętane” z tych doświadczeń, przechowywane jest 
w  pamięci ciała: w  napięciach, doznaniach, objawach so-
matycznych i wzorcach ruchu. Praca z procesem cielesnym 
pomaga rozjaśniać te obszary i wspierać zdrowienie z urazu 
zapisanego w ciele.

Inny ważny obszar stanowi praca z osobami wychodzą-
cymi z uzależnień, gdzie uzależnienie stanowi formę nad-
użycia wobec własnego ciała, próbę regulowania doznań 
i uczuć poprzez substancję. Powrót do ciała jest niezbędny 
do dalszej integracji.

Nowym polem eksploracji jest także zastosowanie tej 
pracy w chorobach przewlekłych, w kontekście rodzącej 
się psychoneuroimmunologii. Coraz wyraźniej dostrze-
gamy, że doświadczenie ciała może wpływać na przebieg 
choroby.
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Witam więc nowych i dawnych czytelników tego wyda-
nia Ciało w procesie psychoterapii Gestalt. Zapraszam do 
przygody integracji, do szerszej wizji ludzkiego funkcjono-
wania i do tradycji, która przypomina, że nasze cielesne ist-
nienie nie może zostać zapomniane.

Cleveland, Ohio 
James I. Kepner 
Maj 1993


