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Czy się słyszymy? O psychoterapii Gestalt online praktycznie

„It’s not the same” (Picó Vila, 2020) ‒ „to nie to samo” ‒ tak pracę online
podsumowali psychoterapeuci i psychoterapeutki Gestalt rozpoczynający
prowadzenie terapii w tej formie krótko po wybuchu pandemii Covid 19. I
rzeczywiście ‒ praca terapeutyczna online to coś innego niż praca w gabinecie. Nie
chodzi o to, by temu zaprzeczać. Nie chodzi również o to, by sesje online na siłę
upodobnić do sesji w gabinecie.

Przyjrzyjmy się zatem, jak pracować online, przyjmując z pokorą ograniczenia tej
formy kontaktu, a zarazem dostrzegając nowe możliwości, jakie ona daje.

Etyka, technika i prawo, czyli bezpieczne ramy

Ponieważ w psychoterapii online klient_ka i terapeuta_ka nie spotykają się w
przestrzeni realnej – poradni, gabinecie etc. – należy stworzyć bezpieczną
rzeczywistość wirtualną, ramy, które zmniejszą lub zlikwidują wady braku
współdzielenia tu.

Tworząc ramy etyczne dla własnej pracy online, warto zacząć od zastanowienia się
nad powodami podjęcia tej formy pracy psychoterapeutycznej – czy chcę pracować
online, czy zmusza mnie do tego sytuacja? Obok powodów, które można zaliczyć do
niesprzeciwiających się etyce – chęć bycia dostępnym dla klientów_ek, którzy nie
mają możliwości pracy w gabinecie (ze względu np. na stan epidemii, chorobę,
niepełnosprawność, tryb życia lub niedostępność psychoterapeuty danej
specjalizacji w ich miejscowości, w tym osoby mieszkające za granicą) czy komfort
pozostawania we własnym domu (większe poczucie bezpieczeństwa dla klientów_ek
mierzących się z lękiem, klientów depresyjnych, dla których mobilizacja do wyjścia z
domu jest na dany moment niemożliwa etc.), warto zwrócić szczególną uwagę na te
aspekty, które mogą być realizowane przez terapeutę_kę z ewentualną szkodą dla
klienta_ki, a zwłaszcza: ekonomiczne (oszczędność kosztów wynajmu i dojazdu do
gabinetu, pozyskanie większej liczby klientów kosztem jakości) i praktyczne
(oszczędność czasu dojazdu do gabinetu).

Podczas pracy z klientem_ką online warto także zwracać na bieżąco uwagę na to,
czy mam poczucie, że jakość mojej pracy zdalnej z daną osobą jest gorsza, mniej
skuteczna niż pracy w gabinecie. Czy mam sygnały od klienta_ki, że terapia online
jest dla niego / niej trudna, niewystarczająca? Czy superwizuję / interwizuję ten
aspekt pracy terapeutycznej?

Przed rozpoczęciem psychoterapii online, podczas konsultacji, warto także
porozmawiać o powodach klienta_ki podjęcia takiej formy psychoterapii. Możliwe, że
będzie to etap w procesie psychoterapeutycznym związany z tworzeniem się i
umacnianiem sojuszu terapeutycznego, ewolucją podejścia ja‒to na rzecz ja‒ty czy
lepszego radzenia sobie z lękiem, brakiem napędu etc. Warto mieć świadomość, że
część procesów będzie wymagała – dla dobra klienta_ki – przejścia do pracy
gabinetowej lub skorzystania z formy hybrydowej. Możliwe także, że cały proces
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pozostanie w przestrzeni wirtualnej ze względu na ograniczenia wewnętrzne lub
zewnętrzne obu stron albo – last but not least – satysfakcjonującą jakość tej formy
pracy terapeutycznej.

Ponieważ kontakt w pracy online jest zapośredniczony poprzez oprogramowanie i
urządzenia (laptop / smartfon / tablet, słuchawki, kamera, router, oświetlenie etc.),
należy zagwarantować ich optymalną jakość i zabezpieczenie przed ingerencją osób
trzecich. Na to samo warto zwrócić uwagę klientowi_ce. Poza tym należy zadbać o
stabilne połączenie internetowe oraz – najlepiej – mieć możliwość skorzystania z
alternatywnej sieci. Warto również przygotować informację dla osób mogących mieć
problem techniczny z połączeniem się na sesję online oraz wyjaśnić ewentualne
kwestie techniczne. Ponieważ technologia rozwija się w dużym tempie, należy być
na bieżąco ze zmieniającymi się standardami i nowościami w tym zakresie, by móc
je wykorzystać na rzecz bezpiecznej pracy online.

Informacje dla osoby chcącej podjąć psychoterapię online:

1. Problem z zachowaniem bezpieczeństwa i poufności związany z
korzystaniem z technologii online jest potencjalnie większy niż w przypadku
pracy w gabinecie. Psychoterapeuta_ka podejmuje kroki w celu ich
zapewnienia, podobne warto by podjął_ęła klient_ka.

2. Przeciwwskazaniem do pracy online są / mogą być: duży dyskomfort lub lęk w
kontakcie online, doświadczenie psychotyczne, dysocjacyjne, problem z
agresją oraz poważny kryzys psychiczny ‒ ze względu na niebezpieczeństwo
pogłębienia się lub braku możliwości zapewnienia bezpieczeństwa
klientowi_ce.

3. Praca terapeutyczna online różni się nieco od pracy w gabinecie.

4. W toku procesu terapeutycznego może dojść do pogorszenia się stanu osoby
w terapii (psychoza, zamiary i plany samobójcze etc.). Warto rozważyć, czy
dobrym zabezpieczeniem byłoby podanie ‒ obok numeru telefonu ‒
dokładnego adresu, pod którym klient_ka odbywa sesje online, tak by
terapeuta_ka mógł szybko zareagować w sytuacji kryzysowej.

5. W pracy online może dojść do zerwania / pogorszenia połączenia lub innych
problemów technicznych. W tym wypadku terapeuta_ka i osoba w terapii
mogą zastosować wcześniej omówione rozwiązanie alternatywne (ponowne
połączenie, zmiana sieci, zmiana komunikatora, kontakt telefoniczny –
wcześniejsze podanie numeru telefonu, ustalenie kto do kogo dzwoni etc.).

6. Zarówno terapeuta_ka jak i klient_ka w pracy online nie jest związany_a z
miejscem prowadzenia terapii, jak w pracy w gabinecie, dlatego warto zdawać
sobie sprawę z możliwości obowiązywania różnych regulacji prawnych w
zależności od kraju w zakresie prawa administracyjnego i podatkowego oraz
regulacji dotyczących uprawnień do prowadzenia psychoterapii.

Po przedstawieniu powyższych informacji, warto dopytać o ewentualne obawy,
wątpliwości i pojawiające się pytania oraz uzyskać świadomą zgodę klienta_ki
(deklaracja, że klient_ka zna potencjalne ryzyko i korzyści psychoterapii online).
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Dialog egzystencjalny

Dialog egzystencjalny jest jedną z podstawowych form terapii Gestalt. Wydawałoby
się, że nie ma niczego trudnego w przeniesieniu go do przestrzeni wirtualnej. Istnieją
jednak pewne różnice i pułapki, które warto zauważyć, by podnieść komfort pracy.

W kontakcie online wzrok rozmówców koncentruje się najczęściej na twarzy i
ewentualnie gestykulujących dłoniach, bo one najczęściej są widoczne w kamerze.
W przypadku części osób takie zbliżenie może dawać poczucie lepszego, głębszego
kontaktu. W przypadku innych może powodować zmęczenie skupieniem uwagi na
mimice twarzy, a nawet poczucie osaczenia oraz wymuszenia kontaktu wzrokowego
czy ingerencji w strefę buforową wokół ciała, która jest strefą intymną walki lub
miłości (15–45 cm).

Mózg pozbawiony możliwości czytania sygnałów z ciała, poza twarzą, stara się
wzmocnić te obecne poprzez wyrazistszą mimikę, gestykulację oraz głośniejsze
mówienie (średnio ludzie na spotkaniach online mówią 15 proc. głośniej), co znów
może powodować większe obciążenie i zmęczenie. Co wtedy zrobić? Warto wtedy
odsunąć kamerę od twarzy lub skorzystać z dodatkowej kamery, niezależnej od
laptopa czy innego urządzenia, na którym uruchamia się transmisję, ustawionej w
większej odległości od twarzy (lub, analogicznie – z dodatkowej klawiatury), tak aby
druga osoba widziała dalszy plan, obejmujący także popiersie osoby
(Mościcka-Teske, 2022).

W komunikacji online oglądanie siebie samego na ekranie (widok galerii) może być
rozpraszające. Zauważono także, że zwiększa krytycyzm wobec siebie (tzw. efekt
lustra) oraz egotyzm. Jeśli jest to trudne, można skorzystać z opcji wyłączenia
własnego widoku lub pozostawienia małej ikonki, jedynie w celu kontrolowania, czy
jest się widocznym w kamerze (widok prelegenta). Warto sprawdzać i
eksperymentować ze zmniejszeniem wielkości aktywnego okna, czasowym
wyłączeniem kamery czy odwracaniem się od kamery profilem w zależności od
potrzeby.

Z kolei cisza w kontakcie online – tak potrzebna w trakcie prowadzenia dialogu
egzystencjalnego – przestaje być naturalnym środkiem wyrazu. Może budzić
niepokój co do trwania czy jakości połączenia ‒ klient_ka myśli, kontaktuje się ze
swoim ciałem czy też połączenie się zawiesiło. W takich momentach warto dopytać,
co to jest za sytuacja.

„Tu”

W modalności Gestalt zwraca się szczególną uwagę na „tu i teraz” klienta_ki i
terapeuty_ki. Miejsce spotkania w kontakcie online nie jest oczywiste. Chyba
najtrafniej byłoby powiedzieć, że powstaje z połączenia „tu” klienta_ki i „tu”
terapeuty_ki. Takie wspólne „tu” daje ramy przestrzenne spotkania online. Ponieważ
odległość geograficzna w wymiarze praktycznym nie jest istotna, online pracować
mogą osoby dowolnie od siebie oddalone. W wymiarze psychicznym świadomość,
że obie osoby dzieli czasem wiele kilometrów, może być trudna ‒ może wzmagać
poczucie dystansu, opuszczenia. Warto, by ten aspekt został omówiony podczas
terapii.
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Ciekawym eksperymentem z „tu” dzieli się we wspomnianym już webinarze David
Picó Vila. Opowiada, jak ze swoją klientką stworzył namiot, robiąc rodzaj baldachimu
nad swoją głową i kamerą, i prosząc ją o to samo. W ten sposób klientka i terapeuta
stworzyli bardzo intymną, wspólną i wyjątkową przestrzeń spotkania, mimo że
fizycznie pozostawali na różnych kontynentach.

Pozostawanie w dwóch „tu”, niemożność stworzenia wspólnej przestrzeni może
otwierać pole do defleksji. Może, ale nie musi. Ciekawie opowiada o tym Frans
Meulmeester, przywołując doświadczenie pracy online z osobami pozostającymi w
znacznej odległości (w Tybecie): „Kiedy naprawdę skupię się na moim kliencie,
dostrzegam, że mogę być z nim w pełnym kontakcie w tym polu, tak jakbyśmy byli w
tym samym pomieszczeniu” (Meulmeester, 2020).

Ponieważ w kamerze widoczny jest jedynie wycinek przestrzeni, w której pracuje
terapeuta_ka, dla części osób może to być trudne ‒ zwyczajnie nie mają możliwości
„rozejrzenia się”. Mogą pojawić się wtedy projekcje na temat współtworzonego
miejsca, a więc i dodatkowe poczucie destabilizacji, lęku. Rozmyte lub sztucznie
generowane przez aplikacje tło także może wzbudzać niepokój co do miejsca, w
którym jest terapeuta_ka. Dodatkowo obraz terapeuty_ki na takim tle jest niestabilny
i zniekształcony w ruchu, dlatego nie warto korzystać z tego typu rozwiązań.

Jeśli tak się dzieje, można pokazać klientowi_ce przestrzeń, oprowadzając go / ją z
kamerą po swojej przestrzeni. Będzie to możliwe, jeśli całe pomieszczenie, w którym
pracuje terapeuta_ka, zostanie tak przygotowane, by w każdej chwili mogło być
pokazane. To ważne, by pomieszczenie było gotowe do pojawienia się w kamerze
na każdej z sesji, tak jak w przypadku gabinetu terapeutycznego w świecie
niewirtualnym. Inaczej może okazać się, że przestrzeń jest hamująca, np.
terapeuta_ka czuje trudność, by wstać z fotela i przesunąć kamerę, bo w
pomieszczeniu jest coś, czego nie chciałby / chciałaby pokazać klientowi_ce.

Terapeuta_ka pracujący_a z domu pokazuje część swojej prywatnej przestrzeni.
Niektórzy wybierają widok białej ściany, inni pokazują dużo więcej. Ważne, by czuć
się komfortowo w stworzonych przez siebie warunkach. Osobiście jestem
zwolenniczką złotego środka ‒ biała ściana może powodować wrażenie
odrealnienia, bycia w nieprzestrzeni, z kolei bardzo znaczące, osobiste tło (książki,
zdjęcia) tworzy sytuację powikłania porządków prywatnego i profesjonalnego.
Dobrym rozwiązaniem wydaje się umieszczenie w tle rośliny, obrazka czy plakatu,
oparcia fotela, które zakotwiczają obraz w przestrzeni, jednocześnie nie odciągając
uwagi od sytuacji terapeutycznej i nie przekierowują jej na terapeutę_kę.

Sesje online odbywają się z różnych miejsc. Część terapeutów pracuje z domu,
część łączy się z gabinetu. W obu przypadkach konieczne jest, by zadbać o
przestrzeń, tak by nikt nie mógł zaingerować w sesję ‒ usłyszeć jej, wejść do
pomieszczenia, gdzie pracuje terapeuta_ka, lub włączyć się na spotkanie online.
Pomocne może być tu poinformowanie domowników / współpracowników o trwającej
sesji, dodatkowo można wywiesić kartkę lub zamknąć drzwi na klucz. Część osób
pracuje w słuchawkach, by dodatkowo zabezpieczyć klienta_kę przed byciem
usłyszanym_ą przez postronną osobę. Komunikatory wykorzystywane do połączeń
online mają wiele funkcji chroniących prywatność, np. generowania unikatowego
linku do spotkania, szyfrowania połączenia czy blokowania go, podczas trwania
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spotkania tak, by nikt nie mógł dołączyć. Warto korzystać z dobrych jakościowo
programów i ich stale rozwijających się funkcji.

Powyższe uwagi dotyczą także przestrzeni klienta_ki. Ponieważ w pracy online
terapeuta_ka nie jest w stanie zadbać fizycznie o przestrzeń klienta_ki, powinien /
powinna poinformować go / ją o tym i upewnić się, że klient_ka ma dobre warunki do
uczestniczenia w sesji. Bywa, że osoba nie chce ujawniać przed domownikami, że
uczestniczy w terapii lub nie ma warunków do odbycia sesji w domu. Zdarza się w
takich przypadkach, że łączy się z samochodu lub nawet ze spaceru w otwartej
przestrzeni. Warto sprawdzić, jak wpływa to na proces i czy obie osoby mają zgodę
na taką formę pracy.

Kiedy prywatna przestrzeń domowa staje się przestrzenią terapeutyczną (a dla
klientów_ek czasem także przestrzenią pracy zawodowej), może dojść do
pomieszania. W przestrzeni domu pojawiają się tematy trudne, dotychczas
„pozostawiane” w przestrzeni gabinetu terapeutycznego. Warto mieć tego
świadomość i zbadać, jakie to jest dla osoby w terapii, ale i dla terapeuty_ki. W
rozdzieleniu pomieszania pomagają wyraziste ramy przestrzenne i czasowe, np.
zaaranżowanie przestrzeni specjalnie na potrzeby sesji, osobisty „rytuał” początku i
końca bycia terapeutą_ką lub klientem_ka czy specjalny atrybut symbolicznie
wyznaczający bycie w przestrzeni (i czasie) terapii.

Praca terapeutyczna online daje nową możliwość ‒ odkrywania klienta_ki poprzez
jego przestrzeń. Świadomie bądź nieświadomie osoba wnosi do spotkania jakąś
informację o sobie. Ciekawym przykładem może być… suszarka z praniem jako tło
sesji. Na początku spotkania online zwróciłam na nią uwagę, w myśl zasady, że nic,
co pozostaje w polu, nie jest nieważne. Klient rozwinął temat i opowiedział, że dla
niego dużo prostsze jest zrealizowanie skomplikowanego projektu niż zdjęcie prania.
Pranie stało się figurą sesji, która w toku terapii doprowadziła do decyzji o diagnozie
pod kątem ADHD u klienta (diagnoza pozytywna).

Innym przykładem może być klientka, która na początku procesu terapeutycznego
siedziała nieruchomo. Z czasem sięgała po kocyk, zamykała lub otwierała okno,
przysłaniała rolety ‒ podejmowała działania związane z jej prywatną przestrzenią,
które świadczyły o tym, że jest coraz bardziej świadoma tego, co czuje, ale i gotowa
opiekować się sobą (desensytyzacja i poczucie nieważności były tematami
wniesionymi przez klientkę).

Wirtualne „tu” bywa niestałe i potrafi zniknąć w sekundę, kiedy połączenie
internetowe zostaje zerwane. Bywa to trudne zwłaszcza dla osób z doświadczeniem
lęku czy porzucenia. Warto zadbać o to, by niestałość wyeliminować na tyle, na ile to
możliwe, poprzez zabezpieczenie awaryjnego łącza internetowego (np. dodatkową
sieć w telefonie komórkowym), powerbanka w przypadku braku prądu. Na początku
procesu należy również ustalić sposób postępowania w przypadku zerwania
połączenia (ponowne logowanie) i niemożności kontynuowania sesji (inny termin,
kontynuacja sesji przez telefon). Dobrym rozwiązaniem wydaje się opisanie takiej
procedury na stronie www / fanpage’u terapeuty_ki, tak by osoba w terapii mogła
wrócić do tych informacji.

Praca terapeutyczna online, zwłaszcza wtedy gdy jest dominującą, a może nawet
jedyną formą kontaktu z klientami_kami, wymusza stworzenie wirtualnego „tu” w
miejsce gabinetu / ośrodka, do którego można przyjść. Są to najczęściej strony
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internetowe, profile na fanpage’ach, ale także różnorodna obecności w social
mediach. Bardzo ważne jest, by rozgraniczyć obecność prywatną i profesjonalną w
przestrzeni wirtualnej: nie publikować treści prywatnych w zawodowym „tu”, nie
przyjmować do znajomych obecnych i byłych klientów_ek oraz uważać, co
pozostawiamy w internecie (oraz co publikują o nas inni) ze względu na brak kontroli
nad takimi treściami.

Prowadzenie sesji online stwarza możliwość bycia w kilku „tu” – śledzenia różnych
stron internetowych, wiadomości mejlowych czy tych przesyłanych poprzez
komunikatory w trakcie trwania sesji. Bardzo ważne jest, by prowadząc sesję, nie
mieć włączonych żadnych innych okien przeglądarki, należy również poprosić o to
klienta_kę. Stworzy to szansę na wejście w głęboki i szczery kontakt z drugą osobą,
bez niepotrzebnych rozproszeń.

„Teraz”

Wydaje się, że o ile „tu” może być problematyczne, to „teraz” jest oczywiste. Nie do
końca.

Sesja rozpoczyna się poniekąd jeszcze przed sesją, w prekontakcie, tzn. klient_ka
idzie / jedzie do gabinetu, wchodzi, wita się, zajmuje miejsce. W kontakcie online
czas prekontaktu skraca się bardzo, czasem do kilku‒kilkunastu sekund potrzebnych
na kliknięcie w link do spotkania. Warto o tym pamiętać i sprawdzić, czy klient_ka
potrzebuje czasu na osadzenie się, skontaktowanie z emocjami, poszukanie, co
mogłoby być figurą sesji. Warto także zadbać o swój prekontakt – być w ciszy w
oczekiwaniu na klienta_kę, pozamykać wszystkie okna przeglądarki, komunikatory, a
nie do ostatniej chwili pisać wiadomości, czytać informacje etc., czyli być w jakimś
„tam”.

Podobnie dzieje się w przypadku postkontaktu ‒ spotkanie kończy się w jednej
chwili. Ważną zasadą jest kończenie spotkania już po tym, kiedy klient_ka je opuści,
tak by terapeuta_ka nie znikał_a, co może być trudne, zwłaszcza dla osób np. z
doświadczeniem opuszczenia. Można też porozmawiać z klientem_ką, by w swojej
przestrzeni dał_a sobie czas na spokojne powrócenie do rzeczywistości domowej ‒
oddech, ugruntowanie, ćwiczenie wytrząsania napięcia etc. Jest to szczególnie
ważne, gdy na sesji pojawiły się trudne tematy.

Prowadząc terapię z wykorzystaniem oprogramowania do wideorozmowy, warto
wiedzieć, że opóźnienie w transferze danych wynosi co najmniej 1,2–1,3 s. Oznacza
to, że obraz i dźwięk docierają do rozmówcy nieco później niż w przypadku rozmowy
twarzą w twarz. Stwierdzono, że różnica ta ‒ choć wydaje się niewielka ‒ wpływa
mniej korzystnie na ocenę rozmówcy, sprawiając wrażenie pewnej nieadekwatności.
Poza tym jest dodatkowym obciążeniem dla mózgu, czego skutkiem może być
większe zmęczenie rozmówców.

Ponieważ klient_ka i terapeuta_ka mogą być od siebie oddaleni o wiele kilometrów,
trzeba pamiętać, by ustalić według jakiej strefy czasowej umawiana jest sesja.
Podobnie należy pamiętać o zmianie czasu i ewentualnych różnych przesunięciach
w różnych krajach.
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Praca poza gabinetem, w przestrzeni własnego domu, często daje większe
możliwości elastycznego podejścia do czasu ‒ przekładania sesji, przyjmowania
większej liczby klientów_ek. Ramy czasowe pracy terapeuty mogą się wtedy zatrzeć.
Warto o tym pamiętać i być uważnym, by to, co prywatne, związane z odpoczynkiem
nie pomieszało się z pracą terapeutyczną. Dobrym rozwiązaniem jest wypracowanie
sobie własnych ram czasowych, poza które nie wychodzi się, choć jest taka
możliwość.

Ucieleśnione ja

„Niewerbalna informacja estetyczna, która kiedyś stanowiła podstawę do interwencji
i eksperymentów, jest teraz [w pracy online ‒ przyp. MK] prezentowana w inny
sposób. Może to być mylące i wywoływać niepokój: «Kiedy ja nie czuję siebie z tobą
w sposób, do którego jestem przyzwyczajony, to może ty nie czujesz mnie tam z
tobą?»”(Kallner, 2020).

W Gestalcie ważne jest ciało i wszystkie zmysły, które pozwalają rezonować z
klientem_ką, wchodzić w ucieleśniony kontakt ze sobą i drugą osobą. W sytuacji
pracy online niektóre zmysły, jak wzrok i słuch, są uprzywilejowane, inne zaś –
dotyk, zapach i smak ‒ trudne do „przetłumaczenia” na język komunikacji zdalnej.

Praca terapeutyczna online związana jest z pozostawaniem w „oku kamery”, tak by
klient_ka i terapeuta_ka byli wzajemnie widoczni. Taka zależność może powodować
ograniczenie ruchu, co skutkuje utratą bardzo ważnego wsparcia, jakim jest czucie
własnego ciała (doświadczenie kinestetyczne Ruelli Frank) i powoduje uczucie
odrętwienia, utraty kontaktu z ciałem, zamarcia, przejścia w kontakt bardziej
werbalny, intelektualny niż podczas sesji w gabinecie. Nie musi tak jednak być ‒
ucieleśnione pozostawanie w kontakcie ze sobą i z klientem_ką jest wciąż możliwe.
Warto pamiętać, że kamera i ekran są urządzeniami, których położenie możemy
dostosowywać do naszych potrzeb, konieczne jest jednak przygotowanie techniczne
takiej możliwości. Laptop lub inne urządzenie używane podczas sesji online można
przenosić, przysuwać lub odsuwać. Ważne, by stworzyć sobie taką techniczną
możliwość i pamiętać, że technologia ‒ choć może utrudniać ‒ nie musi ograniczać
naszej cielesności i jej ekspresji.

Zobaczenie całej postaci osoby nie zawsze jest możliwe, ale także nie zawsze
potrzebne. Jedna z klientek, z którą pracowałam, korzystała z ograniczonego
widoku, by ukryć wstydliwą dla niej czynność ciągłego manipulowania palcami.
Zdecydowała się o nim powiedzieć, dopiero gdy poczuła się w relacji bezpiecznie.
Choć wciąż nie widzę jej rąk, tak jak miałoby to miejsce w gabinecie, mogę zapytać:
„Co robią teraz twoje dłonie?”. Jest to sposób na wnoszenie ucieleśnienia poprzez
dialog, z którego można korzystać w wielu sytuacjach.

Warto pamiętać, że ‒ paradoksalnie ‒ można być bardziej widocznym online niż na
żywo. Myślę tu o pozostawaniu w gabinecie w maseczce i dużej odległości z
powodów epidemiologicznych. W takiej sytuacji to właśnie praca zdalna daje
możliwość zobaczenia się.

Podczas sesji online spotykamy problem z niemożnością fizycznego dotyku.
Ciekawą podpowiedzią w tej sytuacji może być zaproponowanie doświadczenia
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„lustrzanego dotyku” (za zgodą osoby, tak jak podczas sesji w gabinecie): „Biorę
moją jedną dłoń w drugą z taką intencją, jakbym brała twoją dłoń (i pokazuję ten gest
w kamerze). Zachęcam cię, byś zrobił_a to samo. I choć jest to sytuacja «tak jakby»,
moją intencją jest trzymanie twojej dłoni w swojej”. Takie doświadczenie było dla
wszystkich klientów_ek, z którymi pracowałam, poruszające i ważne.

Wydaje się, że słuch / głos w kontakcie online pozostaje najmniej zmieniony i
ograniczony w porównaniu z innymi zmysłami i sposobami ucieleśnionego
komunikowania się. Można z niego skorzystać w sytuacji problemu z byciem online,
np. zamykając oczy i wizualizując sobie przestrzeń gabinetu, ale i wyłączając
kamerę ‒ na czas danej sesji czy jej części.

Eksperyment

Ważnym elementem pracy terapeutycznej w modalności Gestalt jest eksperyment,
czyli stworzenie takiej sytuacji, w której klient_ka może doświadczyć czegoś nowego
i zareagować inaczej niż w zwykły, znany sobie sposób. Część
psychoterapeutów_ek Gestalt jako konsekwencję prowadzenia sesji online zgłasza
osłabienie kreatywności i możliwości eksperymentowania. Z drugiej strony
kreatywność i Gestalt są sobie bliskie, dlatego wiele osób pracujących w tym
podejściu twórczo podchodzi do warunków psychoterapii online, korzystając z nich w
pracy na rzecz klienta_ki.

Przyjrzyjmy się zatem, jak można eksperymentować podczas sesji zdalnych, nie
tracąc dotychczasowych możliwości, a może czasem nawet zyskując nowe.

Eksperyment online powinien być za każdym razem zakontraktowany, tak jak na
sesji w gabinecie. Dodatkowo, w tej formie kontaktu, należy zadbać o kwestie
techniczne: właściwe ustawienie kamery, głośności, oświetlenia etc. Ponieważ w
eksperymencie jest pewien element nieprzewidywalności, może dla niektórych
klientów_ek wiązać się z lękiem. Tym bardziej należy sprawdzić, czy takie
doświadczenie nie jest dla osoby przekraczające. Jeśli tak, często sama rozmowa o
eksperymencie jest wystarczająca.

Klasyczny eksperyment gestaltowski ‒ praca z pustym krzesłem lub dwoma
krzesłami ‒ jest możliwa w kontakcie online. Warto jedynie zastanowić się wspólnie z
klientem_ką, gdzie umieścić krzesła. Oba mogą zostać umiejscowione w przestrzeni
klienta_ki lub oba w przestrzeni terapeuty_ki (wtedy klient_ka widzi krzesła w
kamerze). To drugie rozwiązanie sprawdza się, gdy klient_ka wyraża swoje emocje
do osoby, której nie chciałby / chciałaby przyjąć ‒ także w wymiarze „tak jakby” ‒ do
swojego domu. Można także skorzystać z opcji mieszanej ‒ jedno krzesło u klienta,
drugie u terapeuty. Jeśli warunki na to nie pozwalają, można krzesło lub krzesła
odwzorować symbolicznie, przy pomocy dostępnych w zasięgu ręki przedmiotów lub
jeszcze prościej ‒ umiejscawiając je w przestrzeni po lewej / prawej stronie
klienta_ki.

Czasem sesje odbywają się w warunkach trudnych (np. osoba łączy się z
samochodu, idzie), w których nie ma możliwości zmiany miejsca, pozycji ciała,
wykorzystania przedmiotów. Warto wtedy pamiętać o ciele i możliwościach, które
ono daje. Ciekawym eksperymentem może być skorzystanie z rąk, np. wyobrażenie
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sobie, że jedna z rąk to klient_ka, a druga – w zależności od potrzeby: inna osoba,
sytuacja, problem etc. Można wtedy pobadać, jak ręce mają się względem siebie,
czy są blisko, czy któraś dominuje oraz: czy chciałoby się ewentualnie wprowadzić
zmianę, jeśli tak to jaką? Jak klient_ka się po niej czuje?

Podobnie rzecz ma się z innym eksperymentem nazywanym kontinuum
(strumieniem) świadomości (Węgrzyn, 2022). Klient_ka wyznacza trzy punkty:
pierwszy ‒ w którym doświadcza myśli / fantazji, drugi ‒ odczuć / uczuć i trzeci ‒
ekspresji ciała / zachowania. Mogą to być miejsca na podłodze zaznaczone
przedmiotami lub miejsca w przestrzeni. Osoba bada jakiś problem, myśl, emocję
etc., na zasadzie przechodzenia do odpowiedniego punktu, jeśli pojawi się ‒
odpowiednio: myśl lub odczucie lub ekspresja. Terapeuta_ka może pomagać
pytaniami: „Czego jesteś świadomy_a teraz?”, „Jak to mówisz, to co się pojawia w
dwóch innych punktach?”, „Jeśli coś się pojawia, przejdź tam.”.

Eksperymentowanie online, kiedy klient_ka jest we własnym domu, daje niekiedy
dodatkowe możliwości. Na jednej z sesji badałyśmy z klientką problem, jakim było
dla niej zapominanie o jedzeniu. W trakcie spotkania poszła do lodówki i wyjęła
serek, który zjadła na sesji. Było to doświadczenie, któremu potem wspólnie się
przyglądałyśmy. O innym wspomina w swoim tekście Helena Kallner: „Pewna
anorektyczna klientka przez kilka dni nie brała prysznica ani nie zmieniała ubrań,
ponieważ nie mogła znieść odczuwania swojego ciała. Podczas sesji zajęłyśmy się
jej lękami i kiedy poczuła, że jest gotowa podjąć ryzyko, czekałam na nią. Odeszła
od komputera, żeby wziąć prysznic i zmienić ubranie, a potem wróciła. Stałam się
dla niej punktem oparcia” (Kallner, 2020).

Bardzo ważnym aspektem eksperymentowania na sesjach online jest
bezpieczeństwo osoby w terapii. Ten typ pracy terapeutycznej nie powinien mieć
miejsca w pracy z klientem_ką z doświadczeniem psychozy czy dysocjacji.
Tworzenie w eksperymencie rzeczywistości „tak jakby” dla osób mających – w
przypadku psychozy ‒ problem z rozdzieleniem rzeczywistości i świata
wyobrażonego jest dodatkowym przeciwwskazaniem do tego rodzaju doświadczeń.
Warto także zastanowić się nad bezpieczeństwa eksperymentowania online z
osobami mającymi problem z agresją, wyrażaniem gniewu, złości – czy nieobecność
terapeuty_ki na miejscu jest w tej sytuacji bezpieczna.

Eksperymenty można mnożyć, tworzyć w zależności od potrzeb i możliwości ‒
granicą jest twórczość, rozpoznanie potrzeb i uwzględnienie zasad bezpieczeństwa.

*

Praca terapeutyczna online jest oceniana bardzo różnie, zarówno przez
terapeutów_ki, jaki i osoby w terapii: „Otworzył się nowy świat, w pracy online jest
możliwe o wiele więcej, niż kiedykolwiek myślałem, że będzie możliwe. Możesz
sprawić, by technologia pomagała Ci pozostać w kontakcie z klientem. Może pomóc
w podtrzymaniu sojuszu terapeutycznego. Ma dużą moc” (Hunt et al., 2022). Inni
wskazują na jej wady: „Strach, że to nieskuteczne”; „Mniejsza spontaniczność.
Poczucie braku żywego kontaktu”; „Niemożliwość przyjścia [...] w czasie pandemii do
gabinetu. Dla niektórych klientów to gabinet jest tym «bezpiecznym miejscem»”
(Frąckowiak-Sochańska, Marcin Hermanowski, 2020).
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Tak o swoim doświadczeniu pisze Helena Kallner: „Jestem pewna, że ten czas
[pandemii Covid-19 ‒ przyp. MK] na zawsze zmieni moją praktykę. Mam opory przed
stwierdzeniem, że lubię pracować online, bo zdecydowanie wolę spotkania fizyczne.
Dostosowałam się jednak i są sesje, które naprawdę sprawiają mi przyjemność.
Uczę się nowych umiejętności, a moi klienci i ja odkrywamy tę «nowość» razem i
odnajdujemy siebie nawzajem na nowe sposoby. To jest rozwój, prawda? Cokolwiek
się stanie, czuję, że praca online jest tutaj, aby z nami pozostać” (Kallner, 2020).

Psychoterapia online to zdecydowanie nie to samo co spotkania w gabinecie. Może
jednak okaże się, że inaczej nie znaczy gorzej?

Tekst jest skróconym i zmienionym fragmentem pracy Czy można zbudować zdalny
„dom komunikacyjny”? O współczesnym ujęciu teorii pola w indywidualnej
psychoterapii Gestalt online, Warszawa 2022

Bibliografia

1. Appel-Opper Julianne, Psychoterapia relacyjnego żyjącego ciała: od fizycznych
rezonansów do ucieleśnionych interwencji i eksperymentów, in: About
Relational Body Psychotherapy, Young Courtenay (Ed)., Body Psychotherapy
Publications, Galashiels 2012, przeł. Ula Krasny, bibliotekagestalt.pl,
https://thelivingbody.net/wp-content/uploads/2021/01/2012JAO-Psychoterapia-r
elacyjnego-zyjacego-ciala.pdf [dostęp 15.02.2022].

2. Appel-Opper Julianne, Relacyjne żyjące ciało do żyjącej cielesnej komunikacji,
The British Journal of Psychotherapy Integration (www.ukapi.com), 2008, Vol.
5, Issue 1, p. 49–56, przeł. Ula Krasny, bibliotekagestalt.pl,
https://thelivingbody.net/wp-content/uploads/2021/01/popr-Julianne-Appel-Opp
er2008-Relacyjne-zyjace-cialo-do-zyjacej-cielesnej-komunikacji.pdf [dostęp
10.02.2022].

3. Appel-Opper Julianne, Uzdrawiające dialogi ciała w ucieleśnionym polu –
interwencje i eksperymenty, Czasopismo Terapii Gestalt. Forum perspektyw
Gestaltu, 2017, 31(2), s. 55–74, przeł. Ewa Górska, bibliotekagestalt.pl,
http://bibliotekagestalt.pl/dokumenty/Julianne3.pdf [dostęp 14.02.2022].

4. Balaouras Pantelis, Jóna Birgisdóttir Björg, Letica-Crepulja Marina et al.,
Therapy 2.0. Counselling and Therapeutic Interactions with Digital Natives.
Guidelines for Advisors, Counsellors and Therapists on the Utilization of Online
Interventions, May 2018,
https://www.ecounselling4youth.eu/online-material/courses/files/guidelines_en.
pdf [dostęp 18.06.2022].

5. Banaszak Beata, Gutral Joanna, Psychoterapia online – na czym polega i
dlaczego działa?, Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS, webinar,
https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/22759-psychoterapia-online-na-c
zym-polega-i-dlaczego-dziala [dostęp 14.04.2022].

10

http://www.ukapi.com
https://thelivingbody.net/wp-content/uploads/2021/01/popr-Julianne-Appel-Opper2008-Relacyjne-zyjace-cialo-do-zyjacej-cielesnej-komunikacji.pdf
https://thelivingbody.net/wp-content/uploads/2021/01/popr-Julianne-Appel-Opper2008-Relacyjne-zyjace-cialo-do-zyjacej-cielesnej-komunikacji.pdf
https://www.ecounselling4youth.eu/online-material/courses/files/guidelines_en.pdf
https://www.ecounselling4youth.eu/online-material/courses/files/guidelines_en.pdf


6. Cherry Kendra, Online Therapy: Security, Ethics, and Legal Issues, Verywell
Mind, https://www.verywellmind.com/online-therapy-ethics-2795227 [dostęp
17.06.2022].

7. Clemmens Michael Craig, The Interactive Field: Gestalt therapy as an
embodied relational dialogue, in: Gestalt Therapy: Advances in Theory and
Practice, Bar-Yoseph Levine Talia (Ed.), Routledge, London 2011,
https://static1.squarespace.com/static/572d003b40261d2ef97e5b0b/t/5a29997
4652dea5a33374af2/1512675700697/Clemmens-The+Interactive+Field.pdf
[dostęp 19.02.2022].

8. Code of Ethics and Professional Conduct, Association for Counseling and
Therapy Online (ACTO),
https://www.acto.org.uk/professional-conduct-code-of-ethics/ [dostęp
17.06.2022].

9. E-PSYCHOTERAPIA. PROWADZENIE PSYCHOTERAPII I SUPERWIZJI
ONLINE. Rekomendacje Zarządu Polskiego Towarzystwa Psychoterapii
Gestalt wersja z dnia 18.03.2020 r.,
https://gestaltpolska.org.pl/rekomendacje-zarzadu-ptpg-praca-online/ [dostęp
17.06.2022].

10. Frąckowiak-Sochańska Monika, Hermanowski Marcin, Psychoterapeutki i
psychoterapeuci w czasie pandemii. Raport z badań, Wydział Socjologii UAM,

cz. 1: (marzec–wrzesień 2020):
https://socjologia.amu.edu.pl/aktualnosci/568-psychoterapeutki-i-psychoterape
uci-w-czasie-pandemii-raport-z-pierwszej-czesci-badan [dostęp 13.06.2022],

cz. 2: (październik 2020–marzec 2021):
http://socjologia.amu.edu.pl/images/pliki/psychoterapeuci-w-czasie-pandemii-cz
esc-2-v2.pdf [dostęp 13.06.2022].

11. Guidelines for the Practice of Telepsychology, American Psychological
Association (APA), https://www.apa.org/practice/guidelines/telepsychology
[dostęp 17.06.2022].

12. Hunt Patricia, Calovska Nevena, Colgan Anne, Mizerska Renata, A Survey On
Psychotherapy in Europe during the Covid-19 Lockdown 2020, The European
Association of Psychotherapy, https://www.europsyche.org/,
https://www.europsyche.org/app/uploads/2021/03/Microsoft-Word-PSYCHOTH
ERAPY-IN-EUROPE-DURING-THE-COVID19-LOCKDOWN-2020-BOOKLET-V
ERSION.docx.pdf [02.03.2022].

13. Kallner Helena, Phronesis and knowing through movement: working with
Gestalt psychotherapy online, British Gestalt Journal 2020, Vol. 29, No. 2, p.
11–17,
https://www.academia.edu/45184247/Phronesis_and_knowing_through_move
ment_working_with_Gestalt_psychotherapy_online [dostęp 26.04.2022].

14. Kepner James, The Embodied Field, British Gestalt Journal, 2003, Vol. 12, No
1, p. 6–17, przeł. Ula Krasny,
https://static1.squarespace.com/static/572d003b40261d2ef97e5b0b/t/5c950cf7

11

https://www.verywellmind.com/online-therapy-ethics-2795227
https://static1.squarespace.com/static/572d003b40261d2ef97e5b0b/t/5a299974652dea5a33374af2/1512675700697/Clemmens-The+Interactive+Field.pdf
https://static1.squarespace.com/static/572d003b40261d2ef97e5b0b/t/5a299974652dea5a33374af2/1512675700697/Clemmens-The+Interactive+Field.pdf
https://www.acto.org.uk/professional-conduct-code-of-ethics/
https://socjologia.amu.edu.pl/aktualnosci/568-psychoterapeutki-i-psychoterapeuci-w-czasie-pandemii-raport-z-pierwszej-czesci-badan
https://socjologia.amu.edu.pl/aktualnosci/568-psychoterapeutki-i-psychoterapeuci-w-czasie-pandemii-raport-z-pierwszej-czesci-badan
http://socjologia.amu.edu.pl/images/pliki/psychoterapeuci-w-czasie-pandemii-czesc-2-v2.pdf
http://socjologia.amu.edu.pl/images/pliki/psychoterapeuci-w-czasie-pandemii-czesc-2-v2.pdf
https://www.apa.org/practice/guidelines/telepsychology
https://www.europsyche.org/
https://www.europsyche.org/app/uploads/2021/03/Microsoft-Word-PSYCHOTHERAPY-IN-EUROPE-DURING-THE-COVID19-LOCKDOWN-2020-BOOKLET-VERSION.docx.pdf
https://www.europsyche.org/app/uploads/2021/03/Microsoft-Word-PSYCHOTHERAPY-IN-EUROPE-DURING-THE-COVID19-LOCKDOWN-2020-BOOKLET-VERSION.docx.pdf
https://www.europsyche.org/app/uploads/2021/03/Microsoft-Word-PSYCHOTHERAPY-IN-EUROPE-DURING-THE-COVID19-LOCKDOWN-2020-BOOKLET-VERSION.docx.pdf
https://static1.squarespace.com/static/572d003b40261d2ef97e5b0b/t/5c950cf7652dea60a00272ed/1553272066233/Kepner+-+The+Embodied+Field.pdf


652dea60a00272ed/1553272066233/Kepner+-+The+Embodied+Field.pdf
[dostęp 24.02.2022].

15. Kompetencje i standardy jakościowe szczególnych kompetencji terapeutów
Gestalt, EAGT,
https://www.eagt.org/joomla/images/PDF/Competencies/Competencies_EAGT
_Polish.pdf [dostęp 06.04.2022].

16. Lambert Małgorzata, Relacja terapeutyczna na ekranie, Instytut Integralnej
Psychoterapii Gestalt, webinar z 27 maja 2020 w ramach projektu Gabinet 2.0,
https://gestalt.edu.pl/webinary/ [dostęp 01.05.2022].

17. Mościcka-Teske Agnieszka, Stres pracy online, V Konferencja Naukowa PTPG,
25–26 lutego 2022.

18. Meulmeester Frans, Teoria pola w Gestalt, Rada Studentów Instytutu Gestalt,
webinar z 10 listopada 2020, przeł. Andrzej Cała,
https://www.youtube.com/watch?v=SM0hNLbKo-A [dostęp 19.02.2022].

19. Picó Vila David, How to Do Gestalt Therapy Online, Terapiados Formación,
webinar z 7 kwietnia 2020, https://www.youtube.com/watch?v=4nfiWOBa0YM
[dostęp 28.04.2022].

20. Pindych Anna, Probierz Eryka, Rudnicka Patrycja, Etyczne aspekty
prowadzenia terapii online: analiza wybranych stron internetowych, Annales
Universitatis Paedagogicae Cracoviensis. Studia de Cultura, 2018, nr 10(4)
„Cyberpsychologia. Nowe strategie badania mediów i ich użytkowników”, s.
64–73,
http://cejsh.icm.edu.pl/cejsh/element/bwmeta1.element.desklight-519d43dd-fe8
7-4228-a719-c4998d9a0489 [dostęp 18.06.2022].

21. Rules and Ethics of Online Therapy, GoodTherapy,
https://www.goodtherapy.org/for-professionals/software-technology/telehealth/a
rticle/rules-and-ethics-of-online-therapy [dostęp 17.06.2022].

22. Suggested Principles for the Online Provision of Mental Health Services, The
International Society for Mental Health Online (ISMHO),
https://ismho.org/resources/archive/suggested-principles-for-the-online-provisio
n-of-mental-health-services/ [dostęp 17.06.2022].

23. Węgrzyn Dorota, Doświadczenia gestaltowskie w gabinecie online okiem
praktyka, warsztat, V Konferencja Naukowa PTPG, 25–26 lutego 2022.

24. Żuk-Michałowska Natalia, Psychoterapia Gestalt w czasie pandemii
koronawirusa. Z Natalią Żuk-Michałowską rozmawia Piotr Romanowski /
TULUDZ.PL (wideo), bibliotekagestalt.pl,
http://bibliotekagestalt.pl/2021/02/02/zuk-michalowska-natalia-psychoterapia-ge
stalt-w-czasie-pandemii-koronawirusa-rozmowa-wideo/ [dostęp 22.04.2022].

12

https://static1.squarespace.com/static/572d003b40261d2ef97e5b0b/t/5c950cf7652dea60a00272ed/1553272066233/Kepner+-+The+Embodied+Field.pdf
https://www.eagt.org/joomla/images/PDF/Competencies/Competencies_EAGT_Polish.pdf
https://www.eagt.org/joomla/images/PDF/Competencies/Competencies_EAGT_Polish.pdf
https://gestalt.edu.pl/webinary/
https://www.youtube.com/watch?v=4nfiWOBa0YM
https://www.goodtherapy.org/for-professionals/software-technology/telehealth/article/rules-and-ethics-of-online-therapy
https://www.goodtherapy.org/for-professionals/software-technology/telehealth/article/rules-and-ethics-of-online-therapy
https://ismho.org/resources/archive/suggested-principles-for-the-online-provision-of-mental-health-services/
https://ismho.org/resources/archive/suggested-principles-for-the-online-provision-of-mental-health-services/
http://bibliotekagestalt.pl/2021/02/02/zuk-michalowska-natalia-psychoterapia-gestalt-w-czasie-pandemii-koronawirusa-rozmowa-wideo/
http://bibliotekagestalt.pl/2021/02/02/zuk-michalowska-natalia-psychoterapia-gestalt-w-czasie-pandemii-koronawirusa-rozmowa-wideo/

