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TERAPIA GESTALT

La Gestalt es una terapia de tipo humanista. Ofrece una perspectiva diferente a la hora de intervenir sobre los problemas
psicolégicos, evitando el foco en la enfermedad y promoviendo, en su lugar, aspectos como el autoconocimiento o la realizacién
personal. En Psicologia existen diversos enfoques que conciben el comportamiento humano y la psicoterapia desde diferentes
puntos de vista. Actualmente, la corriente cognitivo-conductual es una de las méas extendidas por su eficacia y validez cientifica.
Sin embargo, hay vida mas alla de este modelo. Una de las terapias menos conocidas y que puede ser muy interesante es la
Terapia Gestalt. La terapia Gestalt esta recogida en la corriente humanista, aunque bebe de enfoques como el psicoandlisis, el
psicodrama, la corriente existencialista, entre otros. Fue impulsada por autores como Fritzs Perls, Laura Perls y Paul Goodman, y
su finalidad es la de lograr el crecimiento personal del individuo, de forma que este pueda exprimir su potencial al maximo.
Esta alternativa terapéutica va encaminada al abordaje de los diversos trastornos psicolégicos y emocionales desde una vision
diferente en la que cobra gran peso la toma de conciencia, la autorrealizacién o la autoestima. Al igual que sucede con otras
terapias humanistas, la Gestalt es un tipo de terapia que evita centrarse en la enfermedad. En su lugar, persigue promover la salud
reforzando los puntos fuertes de cada individuo particular. Desde esta terapia, el psicélogo es concebido como una figura que debe
ayudar a su paciente a ser mas consciente de si mismo, enfocarse mas en el presente y fomentar su propio autocuidado. Por todo
ello, y a diferencia de otras terapias como la psicodinamica, la terapia Gestalt esta enfocada en el momento presente, sin perderse
en divagaciones del pasado.
El paciente que realiza este tipo de terapia debe finalizar sintiéndose mas seguro de si mismo, conociéndose mejor y siendo
consciente de las herramientas que tiene para llevar una vida mas satisfactoria. Al igual que sucede con otros tipos de terapia, la
Gestalt permite trabajar todo tipo de problemas, como la depresién, la ansiedad, los miedos, el duelo, las adicciones e incluso
brinda apoyo en esos momentos de la vida en los que podemos sentirnos perdidos a nivel laboral y personal, aunque no exista un
trastorno propiamente dicho.
Desde el punto de vista de la Gestalt, la terapia debe constituir ese espacio seguro en el que el paciente pueda sentirse libre para
expresarse, asi como llegar a conocerse a si mismo como nunca antes lo habia hecho. Si sientes curiosidad acerca de este tipo de
terapia, continta leyendo. En este articulo te daremos las claves sobre qué es la terapia Gestalt, para qué sirve y cuando se
emplea.

¢QUE ES LA TERAPIA GESTALT?
La terapia Gestalt es un tipo de psicoterapia humanista que aborda los problemas psicol6gicos y emocionales desde una
perspectiva que rompe con el modelo biomédico de salud-enfermedad. En su lugar, su propuesta consiste en promover la salud
reforzando las fortalezas del individuo. Para ello trabaja puntos nucleares como son el crecimiento personal, la autoestima y la
autoconciencia.
La terapia es concebida desde esta vision como un espacio donde el individuo debe sentirse libre y seguro para expresarse y
conocerse. El psicologo es el agente que le acompafia en ese proceso de autoconocimiento, ayudandole a adquirir las
herramientas necesarias para afrontar la vida de una manera méas saludable. Una de las caracteristicas definitorias de la Gestalt es
gue es una psicoterapia que se enfoca en el presente.
De esta forma, trata de ayudar al paciente a hacerse mas consciente de sus acciones y pensamientos, con el fin de encaminarlos
hacia un estado mental 6ptimo. En lugar de perderse en reflexiones sobre el pasado, contribuye a que la persona adquiera mayor
control de si misma en el momento actual. Este tipo de terapia enfatiza el papel de la responsabilidad personal, asi como la
importancia de la relacion terapeuta-paciente. Esto se traduce en que la Gestalt rechaza el paternalismo propio de otras corrientes.
Por un lado, el terapeuta acepta al paciente de forma incondicional, sin pretender que cambie y deje de ser quien es.
Esto es asi porque desde la vision gestéltica se asume que la auto aceptacion es un requisito indispensable para el bienestar
psicolégico. Cuando la propia persona no se acepta o su terapeuta busca forzar su cambio, se concibe que estan entrando en
juego intelectualizaciones y aspiraciones que alejan a la persona de su experiencia inmediata, que como vemos para la Gestalt es
esencial.
Por otro lado, se entiende que el individuo debe tomar control de sus acciones y de su vida. Asi, el terapeuta, lejos de fomentar la
dependencia de su paciente hacia él, facilita el camino para que este comience a tomar responsabilidad de sus actos, haciéndose
cargo de su vida de manera totalmente consciente. Desde la teoria que sustenta este modelo terapéutico se asume que el
individuo no es un ser pasivo preso de los estimulos ambientales. Aunque pueda estar condicionado por su ambiente y genética,
posee margen para elegir la respuesta que quiere llevar a cabo ante los escenarios que se le presentan y que condicionan asi el
curso de su vida.
Otro punto importante de esta terapia es que rechaza cualquier tipo de postura reduccionista. De esta manera, se asume que el
individuo es un organismo total que se relaciona con su entorno, por lo que no puede ser analizado “por partes”. Dicho de otra
manera, la persona es concebida de forma holistica.
Ademas, desde la Gestalt se huye del exceso de intelectualizacion, pues se considera que esto es contraproducente, ya que aleja
al individuo de su experiencia presente y le impide tomar consciencia del aqui y el ahora, algo fundamental desde esta perspectiva
terapéutica. A menudo, las personas actlan presionadas por los “deberias”, cayendo en humiaciones que les impiden alcanzar su
potencial. La Gestalt evita por ello el exceso de pensamiento verbal, ya que entiende que este actia como una barrera para el
crecimiento y el conocimiento personal, asi como la conexion con el presente.

¢PARA QUE SIRVE?
De acuerdo con todo lo que acabamos de comentar, la terapia Gestalt se presenta como una opcion terapéutica que permite
ayudar a las personas a avanzar en su desarrollo personal y poder vivir su vida poniendo el foco en el momento presente con una
actitud consciente y responsable. Las personas que llevan a cabo una terapia como esta pueden adquirir mayor bienestar en su
vida, pues podréan trabajar de una de una forma integral el equilibrio entre su cuerpo y su mente.
Con la ayuda del psicélogo especializado en este tipo de terapia, la persona puede hacerse méas consciente de cémo hace las
cosas, de cdmo influye en el entorno que le rodea y como a su vez ella influye en este, pudiendo ver las situaciones que le afectan
desde puntos de vista diferentes que le permitan afrontarlas de la mejor manera posible.
Principalmente, la terapia Gestalt permite lograr dos objetivos esenciales:
Lograr una mayor consciencia de uno mismo, mayor responsabilidad de los propios actos y control sobre los propios pensamientos
y conductas.



Concluir situaciones del pasado que repercuten en el bienestar del presente.

Este tipo de terapia es idénea para aquellas personas que se encuentran en situaciones de bloqueo e infelicidad. A través de ella se
pueden conocer los patrones relacionales, los pensamientos y conductas que estan generando ese bloqueo, con el fin de combatir
problemas relacionados con la ansiedad, la autoestima, las relaciones interpersonales. Esta intervencién también puede ser
interesante para el abordaje de fendmenos fisicos, como el dolor crénico o los trastornos del suefio.

¢CUANDO SE USA?
Al tratarse de una terapia enfocada hacia el crecimiento personal, esta indicada para las personas de cualquier franja de edad. El
Unico requisito es que la persona se muestre implicada para hablar acerca de cémo se siente, lo que necesita y espera de la terapia.
A partir de su demanda inicial, el terapeuta se encargara de orientar la terapia de una u otra forma en funcién de si su paciente es un
nifio, adolescente o adulto.

CONCLUSIONES
En este articulo hemos hablado acerca de qué es la terapia Gestalt, para qué sirve y cuando puede ser aplicada. La Gestalt es un
tipo de psicoterapia humanista que ofrece una perspectiva alternativa de los problemas psicoldgicos. Lejos de adoptar una vision
reduccionista y enfocada en la enfermedad, persigue promover una mejor salud mental y mayor calidad de vida fortaleciendo
aspectos de la persona como su autoconciencia, autoestima, responsabilidad y capacidad para estar en el momento presente.
Una de las particularidades de la terapia Gestalt es que siempre va enfocada a los problemas del momento presente. Procura no
atascarse en divagaciones sobre el pasado, pues fomenta que la persona pueda estar presente en el momento actual. Ademas, la
relacion entre terapeuta y paciente cobra especial importancia, ya que la terapia se ofrece como un espacio libre de juicios donde el
profesional acepta a la persona de una forma incondicional sin intentar cambiarle.
Lejos de un vinculo terapéutico dependiente, el psicélogo fomenta la toma de responsabilidad de su paciente, para que comience a
tomar decisiones en su vida, ganando un mayor control sobre las situaciones que se presentan en su vida. La Gestalt es una terapia
gue huye de los entresijos verbales, pues considera que un exceso de pensamientos intelectuales pueden ser un obstaculo para que
la persona gane conciencia y conocimiento sobre si misma. Asi, las rumiaciones verbales y los deberia quedan a un lado para que el
individuo pueda empezar a conocerse verdaderamente.

LA TERAPIA CENTRADA EN EL CLIENTE DE CARL ROGERS

La psicoterapia actual otorga una gran importancia a la relacion entre el terapeuta y el cliente, al que se considera como un igual que
debe ser comprendido y respetado. No obstante, esto no siempre fue asi.
Carl Rogers y su terapia centrada en el cliente, o en la persona, marcaron un giro muy significativo en la concepcién de la
psicoterapia. En este articulo describiremos la terapia de Rogers, asi como los analisis de este autor en torno al proceso clinico en
general y a las actitudes del terapeuta que permiten que la intervencion sea exitosa. Carl Rogers y la terapia centrada en el cliente
La terapia centrada en el cliente fue desarrollada por Carl Rogers en las décadas de 1940 y 1950. Sus aportaciones fueron
fundamentales para el desarrollo de la psicoterapia cientifica tal y como la conocemos en la actualidad. La obra de Rogers se
enmarca en el humanismo psicoldgico, un movimiento que reivindico la bondad del ser humano y su tendencia innata al crecimiento
personal frente a las perspectivas mas frias y pesimistas del psicoanalisis y del conductismo. Rogers y Abraham Maslow son
considerados los pioneros de esta orientacion tedrica.
Para Rogers la psicopatologia se deriva de la incongruencia entre la experiencia del organismo (“yo organismico) y el auto concepto,
o sentido de la identidad; asi, los sintomas aparecen cuando la conducta y las emociones no son coherentes con la idea que tiene la
persona de ella misma.
En consecuencia la terapia debe focalizarse en que el cliente alcance dicha congruencia. Cuando lo haga podra desarrollarse
plenamente, mostrandose abierto a las experiencias del presente y sintiendo confianza en su propio organismo.
Probablemente la aportacion mas importante de Rogers fue la identificacién de factores comunes que explican el éxito de distintas
terapias. Para este autor -y para muchos otros después de él- la eficacia de la psicoterapia no depende tanto de que se apliquen
determinadas técnicas como de que pase por unas fases concretas y de las actitudes del terapeuta. Fases de la terapia
A partir de sus investigaciones Rogers propuso un esquema basico y flexible del proceso psicoterapéutico; a dia de hoy este modelo
sigue utilizandose, independientemente de la orientacion teérica del terapeuta, si bien cada tipo de terapia puede focalizarse en una
etapa concreta.
Posteriormente autores como Robert Carkhuff y Gerard Egan sometieron a investigacion la propuesta de Rogers y la desarrollaron.
Veamos cuales son las tres fases principales de la terapia psicol6gica.

CATARSIS
La palabra “catarsis” proviene de la Grecia clasica, donde se usaba para hacer referencia a la capacidad de la tragedia para purificar
a las personas al hacerlas sentir compasion y miedo intensos. Posteriormente Freud y Breuer llamaron “método catartico” a su
técnica terapéutica, consistente en la expresion de emociones reprimidas.
En este modelo, la catarsis es la exploracion de las propias emociones y de la situacion vital por parte del cliente. Egan habla de esta
fase como ‘“identificacién y clarificacion de situaciones conflictivas y oportunidades no aprovechadas”; se trata de que la persona
logre centrar la problematica para poder resolverla durante las etapas siguientes.
La terapia centrada en la persona de Rogers se centra en la fase de catarsis: promueve el desarrollo personal del cliente para que
mas adelante éste pueda comprender y resolver sus problemas por si mismo.

INSIGHT
“Insight” es un término anglosajon que se puede traducir como “intuicién”, “introspeccion”, “percepcion”, “comprension” o
“profundizacién”, entre otras alternativas. En la terapia este término denota un momento en que el cliente reinterpreta su situacién en
conjunto y percibe “la verdad” -0 al menos pasa a identificarse con una narrativa determinada. En esta fase es clave el papel de las
metas personales del cliente; segin Egan, en la segunda etapa se construye una nueva perspectiva y se genera un compromiso con
los nuevos objetivos. El psicoandlisis y la terapia psicodinamica se focalizan en la etapa de insight.

ACCION
La fase de accion consiste, como su nombre indica, en actuar para lograr los nuevos objetivos. En esta fase se preparan y se aplican
estrategias para solucionar los problemas que bloquean el bienestar o el desarrollo personal.
La terapia de modificacion de conducta, que utiliza técnicas cognitivas y conductuales para resolver problemas concretos de los
clientes, es probablemente el mejor ejemplo de psicoterapia focalizada en la fase de accion.

ACTITUDES TERAPEUTICAS
Segun Rogers el éxito de la terapia depende fundamentalmente de que se cumplan ciertas condiciones; considera que estas son
necesarias y suficientes para el cambio terapéutico, y por tanto mas importantes que cualquier técnica concreta.
Entre estos requisitos, que se refieren a actitudes del cliente y del terapeuta, Rogers destaca los tres que dependen del clinico: la
autenticidad, la empatia y la aceptacion incondicional del cliente.

CONTACTO PSICOLOGICO
Debe existir una relacién personal entre el terapeuta y el cliente para que la terapia pueda funcionar. Ademas esta relacién debe resultar
significativa para ambas partes.

INCONGRUENCIA DEL CLIENTE
terapia sélo tendra éxito en caso de que exista una incongruencia entre el yo organismico del cliente y su auto concepto Como hemos explicado
previamente, el concepto de “yo organismico” se refiere a los procesos fisioldgicos y el de “auto concepto” al sentido de la identidad consciente.

AUTENTICIDAD DEL TERAPEUTA
Que el terapeuta sea auténtico, o congruente, significa que se encuentra en contacto con sus sentimientos y que los comunica al cliente de forma
abierta. Esto ayuda a crear una relacién personal sincera y puede implicar que el terapeuta haga autor revelaciones con respecto a su propia vida.

ACEPTACION POSITIVA INCONDICIONAL
El terapeuta debe aceptar al cliente tal y como es, sin juzgar sus actos o pensamientos, ademas de respetarlo e interesarse
sinceramente por él. La aceptacion positiva incondicional permite que el cliente perciba sus experiencias sin la distorsién propia de
las relaciones cotidianas, y por tanto que pueda reinterpretarse a si mismo sin juicios aprioristicos.






