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Задание 2. Подберите задания и упражнения, направленные на освоение приемов гештальт-терапии, интеграции противоположностей и усиления внимания к чувствам.


С помощью терапии люди учатся обнаруживать чувства, которые могли быть подавлены или замаскированы другими чувствами, а также принимать свои эмоции и доверять им.  Потребности и эмоции, которые ранее подавлялись или не признавались, также могут проявиться.  Благодаря этому процессу человек обретает новое ощущение себя по мере увеличения общей осведомленности.
Терапевты также воздерживаются от интерпретации событий, ориентируясь только на непосредственные, в том числе на физические реакции клиента.  Например, отметив тонкие изменения в позе, можно привести человека в настоящее.
Гештальт-терапия также признает, что принуждение человека к парадоксальным изменениям приводит к дальнейшему дистрессу и фрагментации.  Таким образом, терапевтические занятия направлены на то, чтобы помочь людям научиться становиться более осознанными и принимать и доверять своим чувствам и переживаниям, чтобы облегчить страдания.
Идея состоит в том, чтобы не зацикливаться на прошлом или с тревогой предвкушать будущее.  Переживания прошлого могут быть рассмотрены на сеансах терапии, но терапевт и клиент сосредотачиваются на том, какие именно опыты прошлого оказывают влияние сегодня.
Основные упражнения:
1. "Отзеркаливание". Инструкция: "Сейчас я предлагаю выполнить несколько несложных заданий, точнее – сымитировать их выполнение. Внимательно прослушайте задания. Их всего четыре. Задания следующие:
1) пришиваем пуговицу;
2) собираемся в дорогу;
3) печем пирог;
4) выступаем в цирке.
Особенность этих заданий в том, что каждое из них вы будете выполнять попарно, причем напарники встанут друг против друга, и один из них станет на время зеркалом, т.е. будет копировать все движения своего партнера. Затем партнеры меняются ролями. Один из них – исполнитель, а другой – его зеркальное отражение, подражающее всем движениям исполнителя"
2.Упражнение с предметами. Каждый выбирает себе предмет и описывает его, от первого лица (от имени самого предмета).
3.«Антикварный магазин». Сядьте на стул, закройте глаза, расслабьтесь. Представьте себе, что вы находитесь в магазине, где продают антикварные вещи. Мысленно выберите себе любой предмет и вообразите себя этим предметом. Рассказывайте от имени этого предмета о себе: «Как вы себя чувствуете»; «Почему оказались в магазине»; «Кто и где ваш прежний хозяин» и т.д. Откройте глаза и поделитесь своими ощущениями с группой.

