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Méthode de psychothérapie mise au point par le psychanalyste allemand Fritz Perls, la Gestalt-Thérapie repose sur une approche globale de l’individu selon ses 5 dimensions (physique, émotionnelle, mentale, sociale, spirituelle). Il s’agit d’une approche thérapeutique originale et efficace visant à retrouver « l’art du contact », un meilleur rapport aux autres et des échanges constructifs. Ce guide en présente l’histoire, les concepts et les applications. Tests, exemples et exercices à l’appui, il s’adresse à tous (individus, groupes, couples, familles...) et constitue une initiation claire, vivante et outillée.
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À Serge Ginger (1928-2011)
et Anne Ginger (1928-2012),
pionniers de la Gestalt en France.

PRÉFACE

« Ce qui compte, c’est d’être vrai, et alors tout s’y inscrit, l’humanité et la simplicité. Et quand donc suis-je plus vrai que lorsque je suis le monde ? Je suis comblé avant d’avoir désiré. L’éternité est là et moi je l’espérais. Ce n’est plus d’être heureux que je souhaite maintenant, mais seulement d’être conscient. »

ALBERT CAMUS, L’envers et l’endroit

Les souffrances qui mènent à effectuer un parcours thérapeutique sont très nombreuses : solitude persistante, conflits relationnels, traumatismes de l’enfance, manque d’épanouissement, symptômes encombrants, angoisse diffuse, crises existentielles, etc. Dans cet appel à l’aide, au moins deux espoirs : non seulement nous cherchons à dévoiler ce qui nous échappe – c’est le pari de la lucidité –, mais nous voulons habiter ce que nous percevons et savons du monde – c’est le pari du bien vivre.

Dans le vaste champ des psychothérapies, les différences de perspectives théoriques et de modalités pratiques d’accompagnement sont l’expression de la diversité des souffrances, de la variété des demandes manifestes de ceux qui consultent, et des projets latents qui les sous-tendent.

Parmi les ensembles théorico-cliniques existant, la Gestalt-thérapie est un des plus prometteurs. Fritz Perls, son fondateur, fut un nomade intégratif. Il a assimilé une bonne part de la psychanalyse freudienne puis s’est tourné vers des dissidents comme Wilhelm Reich, Karen Horney, Otto Rank ou Erich Fromm. Et pendant sa période américaine (notamment lors de son séjour à l’Institut d’Esalen), il s’est nourri de la plupart des thérapies humanistes : le psychodrame morénien*1, la dynamique de groupe, l’analyse transactionnelle*, les groupes de rencontre* rogériens, la bioénergie*, etc. C’est dire que la méthode qu’il a fondée s’est abreuvée à de nombreuses sources.

Ensuite, comme toute approche, elle s’est spécialisée, mais a su généralement conserver ce pluralisme qui fait sa richesse. Elle insiste notamment et judicieusement sur les éléments suivants : les enjeux de la coprésence et l’exploration des processus intersubjectifs, le passage par l’acte comme voie de dégagement, et la recherche de prise de conscience de ce qui s’actualise dans le présent.

Sur ce dernier point, rappelons un des messages fondamentaux du philosophe Spinoza : « L’éternité, c’est maintenant2 ». Il existe en psychothérapie une focalisation sur ce qui se pense et s’éprouve ici et maintenant, et aussi sur ce qu’Horace a nommé le Carpe diem (« cueille le jour »). Il s’agirait de vivre dans l’instant, de profiter du moment présent, de prendre les plaisirs comme ils viennent…

Programme apparemment simple mais inaccessible pour la plupart d’entre nous. Car vivre dans l’instant, on ne le peut ! Vivre au présent est un chemin moins utopique mais néanmoins très difficile. Le présent n’est pas une addition d’instants mais un courant temporel, une durée qu’on ne peut habiter sans un rapport délibéré au passé et à l’avenir. La centration sur ce qui se vit ici et maintenant est fondamentale mais ne nous dit pas quoi faire de notre vie quand elle n’est pas agréable, quand la douleur ou l’angoisse nous emporte, quand le plaisir est différé ou impossible… « Cueillons le jour » donc, mais ne renonçons pas pour autant à la réflexion, à l’action, aux projets de vie ni à ces aspirations spirituelles qu’Épicure appelait des « biens immortels ».

Sachant ne pas rester piégée par les histoires du passé, la Gestalt-thérapie est résolument une pratique du devenir, un accompagnement de l’être en mouvement. Qui plus est, c’est une thérapie pleinement relationnelle que l’on pourrait qualifier de « fraternitaire » tant les enjeux affectifs du lien interhumain y sont abordés avec implication et respect.

Mais n’oublions pas qu’une méthode ne vaut que ce que valent les thérapeutes qui l’utilisent. D’autant plus que celle-ci est aussi un mode d’être et un art de vivre, et tous ne sont pas aussi avancés sur ce chemin.

Un mot importe particulièrement dans le vocabulaire de la psychothérapie : c’est le mot « acceptation ». Accepter, c’est accueillir, recevoir, consentir, c’est dire « oui » à ce qui est et à ce qui arrive. Et parallèlement, il s’agit de pouvoir continuer à articuler le mot « non », mais à bon escient, en ciblant davantage son emploi : non à la pensée grognon, non aux plaintes incessantes, non à ce qui alimente les causes de nos souffrances. Ainsi, on désobéit à sa propre nostalgie et on ouvre des brèches vers d’autres aspirations. Programme difficile mais tellement juste !

Pour qui saurait suivre ce programme, pour qui saurait vivre vraiment dans le monde, avec son silence, avec sa neutralité, dans sa pure réalité, l’angoisse pourrait se tempérer, et, avec elle, le besoin de toute thérapie : non parce que nous aurions trouvé un sens, mais parce qu’il aurait cessé de nous manquer. C’est la sagesse ultime de L’étranger :

« Vidé d’espoir, devant cette nuit chargée de signes et d’étoiles, je m’ouvrais pour la première fois à la tendre indifférence du monde. De l’éprouver si pareil à moi, si fraternel enfin, j’ai senti que j’avais été heureux, et que je l’étais encore… » (Camus).

On le comprendra en lisant cet ouvrage, la Gestalt-thérapie est une méthode subtile. C’est ce que Chantal Higy-Lang et Charles Gellman, thérapeutes et pédagogues expérimentés, nous montrent avec rigueur et talent.

Alain DELOURME3

1. Les termes suivis d’un astérisque sont expliqués dans le glossaire en fin d’ouvrage.
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INTRODUCTION

Cet ouvrage propose à la fois une approche historique des fondements de la Gestalt, pour s’intéresser ensuite aux méthodes et concepts principaux, tout en mettant en lumière les façons de travailler en individuel, en couple et en groupe, ainsi que les diverses utilisations sur le plan personnel, social et institutionnel.

La Gestalt est une approche psychologique originale, associant des techniques aussi bien verbales et émotionnelles que corporelles, comportementales et groupales. Cette association de différentes techniques est une démarche créative par rapport à un mode de fonctionnement en pensée unique. La Gestalt est une thérapie cohérente et intégrative et non une association éclectique de diverses tendances psychologiques et psychanalytiques.

Elle s’intéresse davantage au processus unifiant et intégrateur et permet à chaque praticien de développer son style personnel dans le champ psychologique. La formation et l’expérience des psychothérapeutes gestaltistes leur confèrent un investissement affectif et des qualités de cœur souvent exceptionnelles.

La Gestalt est une méthode confrontante pour le psychothérapeute qui doit aussi s’impliquer, savoir prendre des risques, expérimenter des changements, faire preuve de créativité tout en s’ajustant à la réalité concrète des situations des clients/patients et de leur vécu.

La Gestalt est une thérapie bien sûr, avec ses techniques, ses postures, ses concepts, mais elle est aussi un art de vivre pour le thérapeute et pour le client*/patient ! Elle permet souvent de trouver sa voie, son chemin dans un parcours de vie ; elle devient alors une approche philosophique existentielle. Elle ne s’arrête pas lorsque la séance individuelle ou de groupe prend fin, mais se poursuit bien au-delà, dans la manière de penser, d’agir, d’appréhender le monde et les individus.

La Gestalt est aussi une intelligence relationnelle : elle permet d’instaurer un contact fort et approfondi avec autrui. C’est une thérapie active, animée, sensorielle, centrée sur le présent et l’avenir et sur la recherche de solutions.

La Gestalt s’utilise également en entreprise et dans les institutions. Des concepts tels que l’approche holistique (voir plus loin le pentagramme de Serge Ginger), le cycle du contact ou encore les évitements et interruptions du contact sont des piliers sur lesquels il est possible de se fonder pour des interventions dans les milieux professionnels et pédagogiques.

Comme le lecteur pourra le découvrir au fil de cet ouvrage, il est possible pour le client d’expérimenter en paroles, en sensations, en émotions, en imagination, dans un cadre convivial, permissif et sécuritaire. Ces expériences ont des effets correcteurs et réparateurs. Les étapes expérientielles sont suivies d’étapes d’analyse et de réflexion théorique sur le vécu. L’accent est principalement porté sur comment changer l’expérience plutôt qu’analyser pourquoi elle dysfonctionne, et c’est précisément cela qui fait que cette thérapie est si...

PARTIE 1

HISTOIRE DE LA GESTALT

CHAPITRE 1

STRATÉGIE HUMANISTE : LA GESTALT ACTEUR DU MOUVEMENT EXISTENTIEL HUMANISTE

Au programme


	L’existentialisme

	La psychologie humaniste



La Gestalt est une psychothérapie originale en ce qu’elle aborde la philosophie existentialiste et la psychologie humaniste. Elle se positionne ainsi dans une dimension spirituelle. Elle n’est pas seulement un soin ou une aide psychologique, mais aussi une vision de l’humain et du monde. C’est ce dont il sera question dans ce chapitre.

L’existentialisme

Comme l’indique le célèbre ouvrage de Sartre, L’existentialisme est un humanisme, l’existentialisme est une doctrine qui s’intéresse principalement à l’homme, à son existence et à sa raison d’être dans le monde. À sa façon et d’une manière assez radicale, Albert Camus a exprimé le leitmotiv de cette philosophie : « Il n’y a qu’un problème philosophique vraiment sérieux : c’est le suicide. Juger que la vie vaut ou ne vaut pas la peine d’être vécue, c’est répondre à la question fondamentale de la philosophie1. »

Selon cette doctrine, l’existence est la manière proprement humaine d’être. L’homme seul possède l’existence. Plus précisément, il ne la possède pas, il est son existence. L’existence se crée elle-même dans la liberté, elle devient. Elle est en ébauche, elle est projet. À chaque instant, elle est plus (ou moins) qu’elle n’est.

Les...

CHAPITRE 2

LES FONDEMENTS, LES PRÉCURSEURS ET LES FONDATEURS DE LA GESTALT

Au programme


	Les fondements de la Gestalt

	La naissance de la Gestalt



L’histoire de la Gestalt est intéressante car ce n’est pas un système ésotérique apparu récemment, mais une approche intégrative qui a mis un siècle avant de prendre sa forme actuelle, grâce au travail de réflexion et d’application de philosophes, psychologues, sociologues, psychanalystes et psychothérapeutes renommés.

Les fondements de la Gestalt

La psychologie de la forme

La psychologie de la forme est une théorie générale qui offre un cadre pour différentes connaissances psychologiques et leur emploi. L’être humain y est envisagé comme un système ouvert, où il interagit activement avec son environnement à la « frontière-contact* ».

Cette théorie offre surtout un accès à la compréhension de l’ordre dans les événements psychiques. À l’élémentarisme* (ou point de vue analytique), on oppose classiquement les conceptions holistiques (du grec holos, « global ») des contenus de la conscience ou des conduites. Les contenus de la conscience ou encore les conduites constituent des totalités qui ne peuvent pas être décomposées en parties (ou en processus) élémentaires.

C’est de cette approche holistique que se réclame la Gestalt. C’est ainsi que je reconnais une musique ou une voix...

PARTIE 2

MÉTHODE ET CONCEPTS

CHAPITRE 3

LA MÉTHODE DE LA GESTALT

Au programme


	Le Self est contact et communication dans le champ

	Gestalts inachevées

	Les aspects existentiels

	L’énergie d’excitation

	Renverser les jugements

	Esprit es-tu là ?



Votre psychothérapeute ne sait pas quoi faire parce qu’il ne sait pas ce que vous voulez. Votre psychothérapeute sait quand même ce qu’il veut : obtenir quelque chose qui vienne de vous. Mais vous, que voulez-vous exactement ? Ceci est une question de base. Avec un groupe ou avec un patient, l’idée fondamentale à établir est : que voulez-vous ? Qu’est-ce qu’un patient attend d’un thérapeute ? Une épaule pour pleurer ? Cherche-t-il un confesseur ? Veut-il recouvrer la mémoire ? De toute façon, il veut quelque chose. La Gestalt permet au patient de savoir ce qu’il veut, et voici comment…

Le Self est contact et communication dans le champ

Afin de donner quelque chose au patient, nous devons établir une communication. La communication a lieu, comme toute chose, dans un espace : le « champ » ; et le champ est, comme dans la physique moderne, à la base de la Gestalt-thérapie.

Dans ce champ, il y a un certain nombre de personnes et il y a le psychothérapeute. Il existe aussi une frontière entre le psychothérapeute et vous. Ou, comme le dit Buber, un existentialiste juif, entre le « Je » et le « Tu ». C’est cela l’essence du « Self ». Le Self est cette partie du champ qui fait face à l’altérité… Peut-on chercher le Self ? Le Self existe-t-il ? Le « Je » existe-t-il ? Peut-on disséquer le cerveau et trouver...

CHAPITRE 4

LES CONCEPTS FONDAMENTAUX DE LA GESTALT

Au programme


	La notion de présence

	Le Self à la frontière

	La conscience attentive à la réalité

	Le processus, le cycle de l’expérience

	Les Gestalts inachevées

	Les résistances, les interruptions de contact et les mécanismes défensifs

	Responsabilité, liberté et responsabilisation

	L’expérimentation, la mise en acte

	L’approche holistique



La Gestalt-thérapie est un système psychologique intégratif dont nous exposons ici les neuf concepts principaux : la notion de présence, la théorie du Self*, la conscience de la réalité, le cycle de l’expérience, les Gestalts inachevées, les évitements et résistances au contact, la responsabilité, l’expérimentation dans la recherche de solutions, l’approche holistique.

La notion de présence

L’Ici

« Ici », du latin hic, est un adverbe marquant le lieu où se trouve la personne qui s’exprime. C’est le lieu de la présence. La démarche de la Gestalt-thérapie est phénoménologique en ce sens qu’elle privilégie la description plutôt que l’explication. Ainsi, comme le dit le philosophe et mathématicien Husserl, il s’agit de :

« Revenir du discours sur les choses aux choses elles-mêmes, telles qu’elles apparaissent en vérité, au niveau des faits vécus, antérieurement à toute élaboration conceptuelle déformante1. »

Ce qui est intéressant n’est plus seulement le « pourquoi » des choses mais aussi le « comment ». La formulation classique de Perls devient ainsi : « Ici, maintenant, et comment2 ? »

Avec les patients/clients, on peut utiliser des variantes, parfois mieux comprises. Par exemple : « Là, tout de suite, que ressentez-vous ? Que faites-vous ? Qu’est-ce que vous évitez ? Quelles sont vos attentes maintenant ? »

Plutôt que de revenir sur le passé et de le ressasser (sur le modèle analytique classique), il est préférable de se centrer sur le présent et l’actualité en sachant que cette expérience de l’ici et maintenant est complète, actuelle, concernant l’organisme dans sa globalité. Cette expérience contient aussi les souvenirs, l’imaginaire, les situations inachevées, les anticipations, etc.

« Une conscience absolue de l’“ici”, sans laquelle on serait renvoyé de souvenir en souvenir et l’on n’aurait jamais une perception actuelle3. »

L’« Ici » marque une relation à la personne qui s’exprime : il réfère au lieu, mais il sert aussi à désigner un lieu considéré comme proche. Son rôle consiste alors en l’identification spatiale ; si l’idée de proximité s’estompe, il commute avec « là », qui à l’usage, tend à remplacer « ici » par « là » dans la langue familière : « Nous ne sommes pas là pour nous amuser », ou encore : « Qui est là ? »

Le Maintenant

« Maintenant », du latin nunc, est un adverbe qui désigne le présent du locuteur, c’est-à-dire le moment où l’on dit « maintenant ». Son synonyme est « à présent », et provient du latin manu tenendo, « pendant que l’on tient quelque chose dans la main », d’où l’idée de « rapidité du geste ou possibilité », puis la « promptitude temporelle », ou, plus vraisemblablement, la « proximité locale extrême », puis la « proximité temporelle ».


Mes choix par rapport à l’ici et maintenant







	ICI
	AILLEURS











	MAINTENANT
	Présence ici et maintenant
	Maintenant et ailleurs



	Passé Avant
	Fuite, évitement dans le passé
	Ailleurs et avant



	Futur Après
	Fuite, évitement dans le futur
	Ailleurs et après





Je suis présent ici et maintenant, je suis absent du présent, je suis ailleurs. Je suis absent du présent et ailleurs.



Entre présence et absence : la « téléprésence »

La téléprésence n’a pas attendu les réseaux numériques pour se déployer. L’écriture manuscrite, premier transport à distance du langage, formalise à l’extrême la « corporéité » de l’auteur, ne la laissant transparaître qu’à travers la calligraphie. L’expansion de l’imprimé réalise ce que l’invention de l’écriture annonçait, mais uniquement comme promesse abstraite : la formation de communautés de lecteurs éparpillés sur un territoire et réunis par les mêmes livres.

Avec le téléphone, qui assimile les canaux vocaux et auditifs, la simultanéité de l’émission et de la réception épouse un peu plus le modèle de la communication en « face-à-face ».

L’émission de l’image et sa réception instantanée chargent la relation d’une dimension visuelle incontournable. Sur les réseaux numériques s’expérimente, pour la première fois, une communication collective, éventuellement anonyme, rappelant l’échange multipolaire des groupes rassemblés dans un même lieu.

Le partage commun de « l’ici et maintenant », modèle principal de la relation humaine, se transpose ainsi dans l’espace et devient la référence de la communication à distance. Ce partage, on le sait, ne se limite pas à l’échange de signes verbaux et non verbaux. Il est tissé de gestes, de contacts corporels concrets ou potentiels et de manipulations conjointes d’objets.

La présence est une notion à la fois évidente et floue. Unité de lieu et de temps définissent la présence physique, et encore. Mais les espaces-temps mentaux – ce à travers quoi on est physiquement présent – sont, eux, multiples. Leurs topo-chronologies ne sont pas descriptibles. On n’est jamais là à l’instant où on le croit. On s’expatrie continuellement... surtout à l’état immobile.

Simuler et déplacer : ces deux opérations recouvrent les deux cas d’emploi du terme « virtuel ». Le premier, la modélisation numérique, désigne une variation d’existence. La seconde acception du terme « virtuel » relève d’une variation de distance, et c’est là que prend place le transport par réseau. On parle d’entreprises, de casinos ou de communautés virtuels pour désigner des institutions ou des personnes éloignées, que l’on ne peut atteindre qu’à travers le réseau.

On entre en rapport effectif avec un ensemble de...

PARTIE 3

APPLICATIONS

CHAPITRE 7

LA SEXOGESTALT

Au programme


	Utilisation de la Gestalt en sexothérapie

	La roue de l’activité sexuelle

	L’approche thérapeutique du couple, en groupe : la maladie conjugale



La SexoGestalt apparaît comme une alternative, d’une part à l’échec des approches exclusivement psychologiques dans le traitement des troubles sexuels, et d’autre part au manque d’efficacité à long terme des approches comportementales, dérivées du modèle de Masters et Johnson1. Et, selon le mot de W. Reich2, « Une psychothérapie n’est pas terminée s’il n’y a pas de vie sexuelle orgasmique ».

Utilisation de la Gestalt en sexothérapie

Le thème de la sexualité est empreint de pudeur, de honte, d’inhibition, et la parole y est parfois difficile. De plus, les mots évoquant la sexualité sont souvent tabous, et lorsque les clients en parlent, ils utilisent un vocabulaire, ou trop psychologique (« j’ai une baisse de libido »), ou trop général (« je n’y suis pas arrivé »), ou trop cru (« elle n’arrive pas à prendre son pied »), ce qui les gêne aussi.

Le Gestalt-thérapeute a pour mission de faciliter cette expression particulière en faisant usage de mots précis, en osant nommer les choses et les situations, en incitant le client à dépasser ses craintes et ses tabous. C’est à ce moment que l’on commence à parler d’érection, de fellation, de cunnilingus, etc.

La prise en charge des difficultés sexuelles n’est pas courante en psychothérapie, alors que c’est un ticket d’entrée fréquent en raison des complications anxieuses et dépressives. Beaucoup de « psy » n’ont pas de formation spécifique et beaucoup de patients « oublient » d’en parler.


Exemple d’Antoine, 37 ans


Antoine vient consulter en sexothérapie. En arrivant pour la première fois chez sa thérapeute, Marie, il n’avait qu’une envie : se sauver, ne pas être dans l’obligation de raconter ses déboires sexuels à cette jeune femme qu’il ne connaissait pas et qui pourrait peut-être le juger.

D’abord, que peut-on dire dans ce cas-là ? Peut-on « parler de tout » ? Mais comment ? Dans le doute, il lance : « Êtes-vous véritablement sexothérapeute ? Enfin… je veux dire… est-il possible que je vous parle de mes problèmes liés à la sexualité ? »

Aussitôt, Marie l’a mis en confiance en lui expliquant qu’il pouvait parler de tout et que, surtout, il devait bien lui préciser le motif de sa venue. « Euh, j’ai un petit problème en ce moment avec ma femme, enfin je veux dire que je ne parviens pas à véritablement la satisfaire, enfin pas souvent, pas complètement… » La thérapeute l’aide à mieux s’exprimer avec une reformulation plus directe : « Vous voulez dire que vous avez des difficultés pour obtenir une érection actuellement ? » Ouf, Antoine est soulagé, il va pouvoir démarrer le travail pour lequel il est venu.





La Gestalt est une démarche privilégiée pour aborder les problèmes sexuels : nous rencontrons fréquemment, dans nos consultations quotidiennes de psychothérapeute gestaltiste, des personnes n’ayant plus de désir, d’autres traumatisées par un abus ou une séparation, etc. En bref, des individus dont les interrogations et les difficultés liées à la vie sexuelle et érotique font l’objet d’une demande d’aide.

La Gestalt peut répondre à ce type de problèmes dans la mesure où :


	Elle peut se définir comme l’art du...
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