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Гештальт-терапия – направление психотерапии, возникшее в середине 

XX века, по средствам объединения идей гештальтпсихологии, экзистенциа-

лизма и психоанализа [1]. Основателем данного направления является Фриц 

Перлз. Слово «Gestalt» означает – форма, целостная структура. В терапии так 

называют осознание происходящего сразу на нескольких уровнях, объединяя эле-

менты имеющегося у человека опыта, такие как чувства, мысли, события [3]. 

Идеи гештальт-терапия лежат в основании гештальтпсихологии (М. Верт-

геймер, В Кёлер, К. Коффка) изучающей вопросы целостности восприятия [1]; 

экзистенциализма (С. Кьеркегор, М. Хайдегер, А. Камю, К. Ясперс), уделяю-

щему вниманию свободе выбора [5] и психоанализа (З. Фрейд), сосредоточенном 

на интересе к изучению бессознательных процессов, внутренних конфликтов и 

скрытых мотивов личности [2]. 
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Сам Перлз не был последовательным теоретиком и использовал чужие по-

нятия по-своему [1]. Но смешение идей позволило ему создать живую систему, 

работающую с актуальным опытом. 

Фигура и фон – центральное понятие в гештальт-терапии, которые описы-

вают принцип организации восприятия и взаимодействия человека с окружаю-

щим миром. Эти понятия помогают понять, как человек выделяет значимые эле-

менты из общего контекста, как меняется фокус его внимания и формируются его 

потребности [6]. Человек из множества сигналов выделяет самый значимый, 

остальное уходит в фон [2; 3]. Так работает саморегуляция: организм поддержи-

вает равновесие, закрывая имеющиеся потребности [8]. Если же цикл наруша-

ется, то образуются незавершённые гештальты, которые переходят в невроз. Осо-

знавание – это прямое переживание момента [5; 6]. 

Принцип «здесь и сейчас» является основным в гештальт-терапии [8]. В нем 

всё внимание направлено на переживание, происходящее в настоящий момент. 

Человеку задаётся вопрос «что и как?» [4; 5]. 

В гештальт-терапии очень много разнообразных техник, которые направ-

лены на осознание различных аспектов личности клиента. Основной целью этих 

техник является помочь человеку лучше разобраться в своих чувствах, эмоциях 

здесь и сейчас. Остановимся на разборе двух техник: «Пустой стул» и «Диалог с 

частями личности», которые позволяют достичь положительного результата. 

Техника «Пустой стул» предполагает обращение клиента к воображаемому 

собеседнику находящимся на пустом стуле. Это позволяет присвоить вытеснен-

ные чувства (гнев, страх) и завершить внутренний диалог [9]. Данная техника – 

это действенный способ для человека разобраться со своими чувствами, а также 

возможность высказать свои мысли, не чувствуя неловкость или страх оказаться 

не понятым. 

Техника «Диалог с частями личности» позволяет провести человеку разго-

вор между своим внутренним критиком («надо») и защитником («хочу») [10]. 

Она способствует переоценки своих внутренних конфликтов. Так, например, 
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лень и апатичность может являться результатом постоянных недосыпов и нако-

пившейся усталости. 

Данные техники позволяют не анализировать конфликт, а проживать его, что 

предоставляет возможность быть не «правильным», а живым. 

Таким образом, гештальт-терапия позволяет не фиксироваться на поиске 

глубинных причин травмы в прошлом, а учит человека брать ответственность за 

свои текущие чувства, действия и потребности. 
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