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La gestalt-thérapie, méthode originale de psychothérapie et de développement personnel élaborée par F. Peris, connaît une immense expansion aux États-Unis. Elle a traversé depuis peu l’Atlantique et gagné l’Europe. Marie Petit la présente dans cet ouvrage de façon vivante et concrète telle qu’elle est pratiquée aujourd’hui en France. À partir de l’observation du quotidien et grâce aux concepts de la gestalt-thérapie, sont définis les moyens qui permettent de restaurer un rapport authentique au monde extérieur et à soi-même dans l’ici et maintenant, de prendre conscience du comment plutôt que du pourquoi, d’assumer la responsabilité de ses désirs, ses choix, ses actes.
 
 

 
Des exemples vécus viennent illustrer les techniques utilisées : travail du rêve, prise de conscience du vécu corporel, formes originales de jeux de rôles, etc. Puisant dans sa pratique de psychothérapeute, l’auteur nous fait vivre aussi ce dont les participants peuvent faire l’expérience dans un groupe de thérapie. Enfin sont abordés les champs d’application de la gestalt-thérapie (institution psychiatrique, entreprise...) et ses fondements théoriques (psychologie de la forme, psychanalyse, courant existentiel, pensée orientale...).
 
 

 
Cet ouvrage rendra de grands services à tous ceux qui souhaitent connaître cette méthode et - pourquoi pas ? – tenter l’aventure qu’elle constitue.
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AVANT-PROPOS
 
Pourquoi et comment trouvons-nous la saveur de notre vie, nos rapports au monde, aux autres, à nous-mêmes, si peu satisfaisants ? Comment pouvons-nous y remédier ? Quelles solutions originales la Gestalt-thérapie peut-elle y apporter ?
 
 

 
Cet ouvrage tente de répondre à ces questions fondamentales. Il se place délibérément dans la problématique d’une personne intéressée à comprendre ce qui ne va pas dans sa vie, et désireuse d’amorcer un changement, comme de se familiariser avec ce que peut lui apporter dans cette démarche la Gestalt-thérapie. Il donne au lecteur un aperçu de ce qui se passe au cours d’un travail de Gestalt, et de la façon dont cela se passe.
 
Il privilégie l’expérience vécue, les faits concrets. Dans cette optique, les fondements théoriques de la Gestalt-thérapie, la personnalité de Fritz PERLS, son créateur, viendront compléter une connaissance fondée sur le « comment », plus que sur le « pourquoi ». Le lecteur pourra s’y référer à la fin de cet ouvrage, ou même commencer par là, s’il est plus curieux de théorie que de vécu.
 
L’approche que propose la Gestalt-thérapie de « ce qui ne va pas » et des moyens de l’aménager, de le changer, est sous-tendue par quelques concepts particuliers.
 
Pour une meilleure compréhension de ce qui va suivre, je vais les définir brièvement.
 
En Gestalt-thérapie, on entend par Gestalt une relation dynamique entre un sujet et un objet, une autre personne, une chose, un sentiment, etc. Cette relation est déterminée par un besoin du sujet, et tend vers la satisfaction de ce besoin. Le besoin satisfait, la relation cesse alors d’exister, et on dit que la Gestalt est terminée.
 
Si, pour une raison quelconque, la relation ne peut être menée à son terme, la Gestalt est dite inachevée ou non terminée. L’achèvement d’une Gestalt non terminée est suivi en général par un sentiment de bien-être, de complétude. Cela explique que les exemples 
de travail en Gestalt que je cite plus loin se terminent souvent par un « happy end ».
 
La notion d’excitation, que j’utilise aussi, mérite quelques éclaircissements. Elle recouvre le sentiment d’intérêt passionné, de vitalité physique et psychique, tels qu’on peut les ressentir dans l’excitation sexuelle. Elle ne se borne pas à ce seul domaine, mais s’apparente à ce qui se passe lorsqu’une personne fait une découverte importante.
 
Muni de ces informations préalables, je pense qu’il sera facile au lecteur d’aborder la suite.
 
 


 


 
PREMIÈRE PARTIE
 
INDIVIDU SAIN, INDIVIDU MALADE
 
Normalement, au cours de son évolution, l’être humain devient de plus en plus autonome. Il apprend à puiser dans son environnement ce qui est nécessaire à sa subsistance, tant spirituelle que matérielle. Il trouve en lui-même son propre soutien.
 
Rares sont ceux d’entre nous qui parviennent à cette autonomie. Les frustrations de l’enfance, la peur d’être abandonné, le sentiment d’être trop peu aimé amènent à des réactions de survie qui se figent en comportements répétitifs constituant la plus grande partie de la personnalité de l’adulte. Celui-ci perd progressivement le contact avec la réalité pour répéter inlassablement les mêmes schémas qui l’empêchent de trouver sa voie.
 
 



 


CHAPITRE 1
 
EN PRISE DIRECTE AVEC LE RÉEL
 
La Gestalt-thérapie, selon Frederick PERLS, son fondateur, a pour but de « développer le processus de maturité et le potentiel humain et de combler les failles de la personnalité pour rendre à l’individu sa totalité ». Il s’agit plus de favoriser un processus de croissance et de prise de conscience que de soigner — au sens de débarrasser d’un symptôme gênant.
 
Derrière cette notion, une idée force : la conception de l’être humain qui sous-tend la psychologie humaniste dans son ensemble. Au-delà de la satisfaction des besoins primaires (faim, protection, sexe, etc.) existe un besoin profond de se réaliser, c’est-à-dire d’utiliser pleinement ses facultés créatrices. Celles-ci ne prendront pas forcément la forme de l’expression artistique, mais pourront s’exprimer dans la manière de conduire sa vie, dans les rapports aux autres ou au monde. Le besoin de se réaliser, tout comme les autres besoins, passe par le contact ; ce qui se vit aux frontières de l’individu et du monde, dans le présent et nulle part ailleurs.
 
1. LE CONTACT (avec les autres, avec les êtres, avec soi-même)
 
En lui-même, le contact est un paradoxe. Dès la section de notre cordon ombilical, nous avons quitté la relation symbiotique, fusionnelle avec notre mère, et nous cherchons désespérément à la reconstituer.
 
Pourtant, la conscience de la séparation d’avec l’autre est la condition sine qua non du contact. C’est ce que PERLS nomme la double polarité du contact et du retrait sur le rythme de la vie. Toute notre vie durant, nous essayons de réaliser ce délicat équilibre entre l’union et la séparation.
 
C’est grâce au contact que je peux tirer de mon environnement ce qui est nécessaire à ma croissance, tant sur le plan biologique que mental. Rappelons-nous les « enfants loups » de l’Inde, que leur isolement total des autres humains avait maintenus dans un état irréversible d’imbécillité.
 
C’est en me retirant en moi-même que je me donne la possibilité d’intégrer, de « digérer » les expériences précédentes et que je permets au désir d’expérimenter de nouvelles choses, d’émerger.
 
 

 
« Je te vois, je te parle, je te touche, je te donne, je te désire. Toi et moi, nous sommes nous, pour un moment. Mais si nous continuons 
trop longtemps, nous nous perdons l’un dans l’autre. Il n’y a plus de contact, mais une fusion qui devient mortelle à la longue, puisqu’elle m’empêche d’instaurer d’autres contacts nécessaires à ma croissance. Si je veux vivre, il faut que je te quitte, nous nous retrouverons plus tard » (F. PERLS).
 
2. LES FONCTIONS DU CONTACT
 
Le contact utilise les fonctions motrices et sensorielles. Elles sont les véhicules, les media du contact, tout comme la mémoire est le medium des images et des souvenirs. Leur usage n’est pas forcément une garantie de bon contact, débouchant sur une expérience forte, vivante.
 
Je peux tout à fait avaler mon repas sur un coin de table, sans être en contact avec ma nourriture. Je peux aussi passer plusieurs heures avec un ami cher, écouter ce qu’il me raconte, mais ne rien entendre, perdue que je suis dans l’inquiétude que me cause la recherche de mes notes de frais pour ma déclaration d’impôts.
 
Le contact implique une conscience active
 
Celle-ci me permet de me définir comme une entité unique dans ma perception de moi-même, de mon corps, de mes sentiments, de mes sensations, de mon être. Elle me permet de définir l’autre (au sens large du terme, que ce soit une personne, un objet, une pensée ou une image) comme une entité séparée avec laquelle je peux entrer en contact.
 
 

 
Il y a contact lorsque deux figures bien différenciées, chacune définie par ses propres limites, sont réunies à leur périphérie par une relation dynamique.
 
 

 
Un exemple simple est celui de la relation qui m’unit à la pomme que j’approche de ma bouche pour la manger. Le contact aura lieu, après que j’aurai déterminé à l’avance les limites de la pomme vers laquelle me pousse ma faim. (J’aurai, bien sûr, pris en compte sa couleur, son odeur, et toutes les caractéristiques qui me permettront de l’identifier en tant que pomme = objet comestible.)
 
Limites de son volume : elle est grosse ou petite.
 
Limites de sa texture : sa peau est lisse ou rugueuse.
 
Si je ne le fais pas, elle risque de m’échapper des mains.
 
J’aurai aussi circonscrit mes propres limites, localisé la place de ma bouche, précisé la direction de mon regard pour m’assurer de la progression de mes doigts qui enserrent la pomme.
 
 
Si l’état de vigilance qui me permet de situer clairement la relation entre ces deux entités distinctes, la pomme et moi, est insuffisant, je risque fort de me mordre le doigt, cela m’est déjà arrivé.
 
Que le contact ait lieu avec un élément du monde extérieur ou un élément du monde intérieur, il nécessite l’intervention d’une conscience active qui situe les limites, les frontières de l’un et de l’autre objet. Je serai en contact avec ma tristesse ou bien ma douleur à l’estomac, seulement dans la mesure où je l’aurai localisée, identifiée, et où j’aurai accepté consciemment son existence.
 
Dans cette opération qui consiste à différencier une entité du reste de son environnement afin d’entrer en contact avec elle, interviennent ce que l’on nomme les frontières du moi.
 
3. LES FRONTIERES DU MOI
 
Reprenons l’exemple de la pomme. Si j’ai été élevée dans un pays tropical où les pommes sont inconnues, malgré ma faim, je ne prendrai pas le risque d’entrer en contact avec la pomme (de la manger) car mon passé ne m’amène pas à considérer les pommes comme comestibles.
 
Ainsi l’histoire de chacun détermine quelle sorte de contact il peut établir et avec quoi il est capable d’entrer en relation.
 
Les frontières du moi résultent de l’ensemble des expériences vécues d’une personne. Elles déterminent la gamme finie des réponses que celle-ci peut apporter à une situation donnée, comme le type de contacts qu’elle s’autorise. Elles constituent la plus grande partie de la personnalité.
 
Certains s’autoriseront un contact verbal, mais pas tactile. D’autres rechercheront le contact en vacances, mais pas ailleurs, avec des personnes de race blanche, mais pas les autres. D’autres encore privilégieront la proximité physique, mais seront incapables d’exprimer leurs sentiments...
 
Je vais essayer d’éclairer cette notion des frontières du moi par un exemple pris dans un des groupes que j’ai animés.
 
Eric est issu d’une famille de province, austère et respectueuse de l’autorité. Il est professeur de mathématiques dans un lycée parisien. Son objectif, en participant au groupe, est d’explorer et d’améliorer ses relations aux autres. Il les juge peu satisfaisantes. Sa petite amie l’a quitté quelques semaines auparavant. Eric n’a pas bien compris pourquoi. Tout comme les autres, au début du groupe, Eric a pris la position à genoux, assis sur les talons. Son maintien ne s’est départi de sa raideur que pour changer de position. Il s’est successivement assis sur le côté, puis en demi lotus, 
puis à nouveau sur les talons, en jetant des regards de côté pour voir s’il était observé.
 
A ma question :
 
« Comment te sens-tu Eric ? »
 
 

 
Il a répondu qu’il n’était pas habitué à s’asseoir de cette manière, mais qu’il faisait comme tout le monde. Il m’a demandé ensuite de faire un exposé théorique sur le travail en Gestalt. Un des participants est alors intervenu :
 
 

 
« A quoi cela va-t-il te servir ? »
 
 

 
ERIC : « Je me sens plus à l’aise si je peux conceptualiser ce que je vis. Et puis... Peut-être cela me sert-il aussi à retarder le moment du contact avec vous. »
 
 

 
PARTICIPANT : « Tu te sens en contact avec moi ? »
 
 

 
ERIC : « Non. Pas vraiment. Il me semble que vous me jugez, que vous pensez que je ne sais pas rester assis comme vous. Moi, j’aime mieux les chaises... Et aussi, que j’empêche le groupe de vraiment commencer, avec toutes mes questions. »
 
 

 
PARTICIPANT : « Moi, je me sens bien en contact avec toi. J’aime ton regard... Quand tu me regardes. »
 
 

 
ERIC (il baisse les yeux, son attitude qui s’était un peu assouplie se fige à nouveau, il murmure) : « Cela me gêne qu’on me dise des choses comme ça. »
 
 

 
PARTICIPANT : « Comme quoi ? »
 
 

 
ERIC : « Comme... mon regard... et tout cela. J’ai l’impression que je ne le mérite pas. » (il me jette un regard implorant.)
 
MARIE : « Que se passe-t-il ? »
 
 

 
ERIC : « Je ne sais plus que faire. Je me sens traqué. »
 
 

 
Plusieurs interventions sont possibles. Faire explorer à Eric où se tient son mal-être en le ramenant à ce qu’il ressent dans son corps. L’amener à confronter l’autre participant. Lui suggérer de rester avec ce sentiment de frustration et de le vivre pleinement. Enfin, celui que j’ai choisi, jugeant qu’il s’agissait de son premier groupe et qu’il était préférable pour lui de faire succéder à cette première passe d’armes, une expérience gratifiante en le replaçant dans un contexte familier où il se sente à l’aise.
 
 

 
Je lui ai proposé d’imaginer que le groupe était sa classe le jour de la rentrée scolaire et suggéré de tenir un petit discours à cette classe fictive sur ce qu’il attendait d’elle, à l’occasion de ce premier contact. Après une période d’hésitation, sa voix s’est progressivement raffermie. Debout, il a repris vie et mobilité en exposant les mérites et les difficultés des mathématiques et la nécessité d’un travail suivi à la maison.
 

 
Revenons aux limites du moi. Qu’observe-t-on au cours de ce travail ?
 
 

 
Eric ne s’autorise pas à chercher une position plus confortable. Il semble peu conscient de ce qui se passe dans son corps (il répond par une généralité à la question « que sens-tu ? »). Il adopte soit l’attitude passive du bon élève (il imite la posture des autres même si elle lui est désagréable, craint leur jugement, demande à référer son expérience à des données théoriques), soit une position de supériorité (celle de l’enseignant qui a sa classe bien en main).
 
 

 
Il n’accepte pas de recevoir une appréciation positive qu’il juge imméritée (j’aime ton regard) ni de s’aventurer dans une relation personnelle (à aucun moment, il ne répond à son interlocuteur). La somme de ces informations permet de définir les limites du moi d’Eric. Celles-ci ne l’autorisent pas à se référer à ses sensations ou à ses émotions mais seulement à ce qu’il pense, ce qu’il rationalise. Il peut se situer soit dans la position de l’enseignant ou dans celle de l’enseigné, mais son registre de comportements est restreint et lui interdit tout contact à égalité avec une autre personne.
 
 

 
La Gestalt-thérapie tentera d’amener Eric à élargir ses limites, à expérimenter, d’abord dans le cadre privilégié du groupe, puis dans sa vie active, d’autres types de rapports possibles.
 
 

 
Tout comme Eric, chacun d’entre nous réagit par un nombre déterminé de réponses à une situation donnée. Lorsque les limites sont très structurées, très rigides, l’individu est terrifié par la pensée même de les élargir.
 
 

 
Il craint que des sensations trop vives, une excitation trop intense ne risquent de le faire littéralement « exploser ». La menace que représente un élargissement des limites de son moi provoque des réactions de sauvegarde. Ainsi s’expliquent les rigidifications dans des attitudes passées, qui suivent un travail intense et libérateur comme la montée de l’angoisse, qui correspond à la répression de l’excitation grandissante suscitée par l’ouverture sur d’autres possibilités.
 
 

 
Imaginons que j’aie suggéré à Eric de revenir au participant avec lequel le dialogue s’était noué et de lui dire en le regardant droit dans les yeux :
 
 

 
« Cela me fait plaisir que tu apprécies mon regard et j’aime être en contact avec toi. » Vraisemblablement, l’excitation qu’aurait amenée chez Eric cette proposition (qui coïncidait avec son objectif premier : améliorer ses relations aux autres) l’aurait submergé. Elle aurait été refoulée et remplacée par une angoisse qui aurait paralysé Eric.
 
 
Les frontières du moi sont inscrites dans le corps comme dans le mental. Il est aussi « dangereux » pour Eric de se risquer à un échange au niveau du regard ou de choisir une posture confortable que de renoncer à sa référence, à l’autorité du groupe et du thérapeute.
 
Ce danger est double. Il réside d’une part dans le risque d’être submergé par des émotions, des sensations jamais encore ressenties, d’autre part de perdre sa propre estime ou celle des autres, si l’on en vient à franchir ces barrières qui garantissent la constance de l’image de soi.
 
4. LA CONSTANCE DE L’IMAGE DE SOI
 
Nous nous sommes donnés beaucoup de mal pour constituer tout au long de notre vie une image sociale cohérente. La bonne mère. L’employé modèle. Le mauvais garçon. La petite fille sage. L’intellectuel ou le militant politique...
 
Pour ce faire, nous avons éliminé les comportements et les contacts qui ne nous paraissaient pas « coller » avec cette image idéale, nous privant ainsi d’une quantité de réponses créatives. Cette amputation a eu néanmoins le mérite de nous garantir la considération de notre entourage (ou son rejet, ce qui est encore une autre manière de nous situer en fonction de lui) et une meilleure — du moins pensons-nous — insertion dans la société.
 
C’est seulement lorsque notre autocensure devient trop importante et génératrice de conflits et d’angoisse, ou quand notre partenaire refuse cette image stéréotypée, que nous lui proposons, que nous nous remettons en question.
 
Voilà que se pose le terrible dilemme :
 
« Si je m’autorise à changer, à explorer de nouvelles possibilités de comportements, de nouveaux modes de connaissance, pourrai-je prendre le risque d’aborder un inconnu qui me terrorise, serai-je abandonné par ceux qui m’entourent si je cesse de leur offrir l’image à laquelle ils sont accoutumés ? »
 
De peur d’être submergés ou bien rejetés, la plupart d’entre nous ont renoncé à utiliser les moyens dont ils disposent.
 
Ainsi, ils regardent sans voir, ils écoutent sans entendre, ils parlent sans signifier et ils passent la plus grande partie de leur temps de vie sans la vivre.
 
Certains événements conduisent exceptionnellement à se couper de ses fonctions de contact.
 
J’ai pu, par exemple, décider de ne pas sentir pleinement la fessée infligée par mon père, ou regarder sans vraiment voir dans toute 
son intensité la détresse du cheval tombé entre les brancards et que le charretier tente de remettre debout à coups de fouet. Je me suis évité ainsi une souffrance inutile.
 
Mais que la crainte de la souffrance m’amène à renoncer au plein exercice de mes facultés de contact, je perds ce qui m’ancre en moi-même et dans le monde. Je ne connais plus ni joie intense, ni peine profonde, ni couleurs, ni obscurité, ni moi, ni l’autre. Je ne distingue plus ma dimension d’être-au-monde dans la grisaille qui m’entoure et dont je fais partie. Je ne sépare plus le réel de l’imaginaire, et plus les deux se confondent, plus je tends vers la maladie mentale.
 
Cette maladie mentale que PERLS définit, non pas comme une entité morbide, mais comme la dysfonction à des degrés plus ou moins importants des facultés de relation au monde comme à soi-même.
 
5. LE RETRAIT
 
Les difficultés de relation au monde se situent non seulement dans les fonctions de contact : peur du rejet, peur de l’engloutissement, mais aussi dans la fonction de retrait : celle qui autorise, une fois le besoin satisfait, à s’éloigner de son objet, à reprendre la mesure de son être, la conscience de sa totalité, conscience qui permettra à un nouveau processus de contact de prendre place.
 
Dès le plus jeune âge, le besoin de retrait qu’exprime le petit d’homme se trouve battu en brèche par son entourage.
 
« Viens ici ! où es-tu ? où vas-tu ? » ponctuent les plus innocentes explorations du bébé en âge de marcher.
 
« Il ne quittera jamais sa maman chérie », dit la mère au petit.
 
« Alors, on n’aime plus sa Mamy ! » reproche la grand-mère à l’enfant qui se refuse à ses câlineries pour aller jouer aux petites autos.
 
« Finis ta soupe, mange ta purée », crient les grandes personnes au petit qui n’a plus faim et veut quitter la table.
 
Et, comme on est gentil, un peu peureux et qu’on ne veut faire de peine à personne, on « colle » à sa maman, à sa grand-mère, à sa purée et plus tard à son conjoint.
 
Combien d’entre nous reconnaîtront ce dialogue :
 
« J’ai envie d’être un peu seul
 
— Ah, tu ne m’aimes plus. »
 
De cette difficulté au retrait naissent la lassitude, l’ennui, l’habitude dans ce qu’elle a de plus mécanique : la nourriture ingérée sans être savourée ; les paysages regardés sans être appréciés ; la promiscuité qui ne permet pas la rencontre ; l’acte sexuel, répétition compulsive et non plus ouverture sur l’autre.
 
 
Un exercice couramment utilisé en Gestalt-thérapie met en évidence cette difficulté au retrait qu’ont la plupart des personnes. Il se pratique en face à face. En voici la consigne :
 
— Lorsque vous désirez entrer en contact avec votre partenaire, dites « oui » à voix haute et ouvrez les yeux. Lorsque vous ne souhaitez plus le contact dites « non » et fermez les yeux. Cette consigne est valable pour chacun d’entre vous.
 
Si le contact des regards provoque déjà des difficultés (je cite là les commentaires des participants) :
 
« ... J’ai l’impression que tu me juges...
 
... Ton regard me semble vide...
 
... Tu n’es pas présent...
 
... Je vois de la colère dans tes yeux... »
 
La rupture du contact s’accompagne d’une intense culpabilité :
 
« ... Je m’arrange toujours pour dire aussi « non » dès que tu l’as dit, comme cela je suis sûre que tu ne crois pas que j’ai de la peine parce que tu as arrêté le contact...
 
... Je ne peux pas dire non, j’ai peur de la blesser...
 
... J’ai gardé les yeux ouverts tout le temps, je ne voulais pas lui dire non, bien que j’aie souvent eu envie de couper le contact...
 
... Quand tu as dit « non », j’ai eu très envie de pleurer... »

 
C’est pourtant dans la prise de conscience de son besoin de contact ou de retrait (qu’il soit différé ou réalisé, selon les circonstances) qu’une personne peut restaurer son unité.
 
Dans le cas contraire, elle utilisera une part importante de son énergie pour bloquer, par exemple, son désir de retrait et se trouver divisée en deux portions : celle qui a envie de s’éloigner et celle qui se l’interdit. C’est le cas pour la personne que je cite précédemment et qui a gardé les yeux ouverts en permanence.
 
 


 


CHAPITRE 2
 
LA FUITE HORS DU RÉEL
 
Sans nous en rendre compte, nous utilisons tous des procédés qui nous permettent d’éviter le réel, de nous couper de nos émotions et de nos sensations, de fuir le contact, de nous réfugier dans le passé ou le futur.
 
1. AILLEURS ET DEMAIN
 
Afin de mettre en évidence à quel point ces procédés d’évitement sont à la fois familiers et inconscients, je vais relater ici une demi-heure de la vie d’un homme semblable à tous les autres. A première vue, tout ce qui se passe dans ce récit est banal, quotidien. Il pourrait s’agir de vous... ou de moi... Et pourtant !
 
7 h 30 - Marc se lève. Laurence prépare le petit déjeuner. Marc lui pose un baiser rapide sur la joue, tout en pensant : (« Il faut que je me dépêche, je n’ai plus que dix minutes pour me préparer. Laurence et les enfants vont avoir besoin de la salle de bains. »)
 
 

 
7 h 45 - Marc se rase. Ses mains procèdent toutes seules à l’opération : eau chaude, mousse à raser, trait précis du rasoir. Il ne remarque pas les différentes sensations sur sa peau, trop occupé à surveiller dans la glace la bonne marche des opérations.
 
Il crie à la cantonnade :
 
« Laurence, tu as encore oublié d’aller chercher mon costume chez le teinturier. »
 
De la cuisine, une voix agacée lui répond :
 
« De toute façon, tu n’en as pas besoin. Tu n’as qu’à mettre celui en velours côtelé. »
 
Marc est mécontent. Un geste brusque de la main, il se coupe légèrement.
 
(« Merde, merde, elle n’est jamais fichue de faire les choses convenablement. Ça n’est vraiment plus possible. »)
 
Il étanche avec un coton imbibé d’alcool la goutte de sang qui perle. (« Tiens, ça pique ! »)
 
8 h - Marc pénètre dans la cuisine. Laurence et les enfants ont terminé leur petit déjeuner.
 
« Ça va les enfants ? Stéphane, tes maths, ça a marché ? »
 
Sans écouter la réponse de son fils, Marc avale distraitement son café et machonne une tartine beurrée.
 
 
(« Bon sang ! le dossier Muller, pourvu que j’aie le temps de le préparer avant la réunion de dix heures ! »)
 
« Papa, papa ! »
 
« Quoi ? » (« C’est toujours pareil, cet enfant a le génie de trouver toujours quelque chose pour me mettre en retard. »)
 
« Tu pourras me donner un coup de main pour faire ma maquette, ce soir ? »
 
« On verra, ta mère et moi devons aller voir Mamy. »
 
Laurence intervient :
 
« Oh, Marc. Il y a un bon film à la télé. On pourrait y aller demain. »
 
« Non. Elle sera déçue si nous ne passons pas aujourd’hui. Après tout, on n’a qu’une mère, cela mérite quelques petits sacrifices. »
 
« Bon. Comme tu veux. » Laurence choque les tasses sur l’évier, elle poursuit :
 
« Dis donc, tu as pensé à payer le téléphone ? »
 
« Non. Ecoute ce n’est pas le moment. Il faut que je parte, je suis déjà en retard. »

 
Nous avons tous été en contact avec une expérience similaire. Nous l’avons vue au cinéma, lue dans un roman, expérimentée dans notre quotidien. Elle nous a paru tout à fait anodine. Pourtant, si l’on examine de plus près le comportement de Marc et de sa famille, si l’on cerne chacun des petits faits qui constituent cette séquence, on s’aperçoit qu’au cours de cette demi-heure, ont été successivement utilisés la plupart des procédés qui permettent de quitter l’« ici et maintenant » et d’éviter le contact avec soi-même. Voyons plutôt :
 
 
 
 
 
 
- Marc pose un baiser sur la joue de Laurence, tout en pensant : (« Je n’ai plus que dix minutes. ») 
- Marc se projette dans l’avenir et évite ainsi, malgré les apparences, le contact réel avec Laurence. 
 
- Marc se rase. Ses mains procèdent toutes seules à l’opération. 
- Il a perdu le contact avec sa sensorialité. Son image projetée lui sert de référence et lui apparaît plus fiable que les messages délivrés par ses sens. 
 
- Il crie à la cantonnade. 
- Il évite la confrontation. 
 
- « Laurence, tu as encore oublié d’aller chercher mon costume chez le teinturier. » 
- Marc exprime sa frustration de façon détournée. Il suscite ainsi en réponse le sentiment de colère

 
 
 
2. LA PERTE DE CONTACT AVEC L’ENVIRONNEMENT
 
LA DIFFICULTÉ D’EXPÉRIMENTER LA RÉALITÉ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
L’ATTACHEMENT A SES PROPRES STÉRÉOTYPES
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
LA DÉMOBILISATION SENSORIELLE
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
LE REFUS DE FOCALISER SON ATTENTION
 
 
 
 
 
 
 
LA PAROLE : MESSAGE TRUQUÉ OU MESSAGE TRONQUÉ
 
 
 
 
Parler de l’autre au lieu de parler de soi
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Coder ses messages
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Démentir sa parole par sa posture
 
 
 
 
 
 
 
Etrangler la parole émotionnelle
 
 
 
Préférer le jargon à l’expression simple de la réalité
 
 
 
 
 
 
 
Bavarder dans sa tête
 
 
 
 
LES DÉFENSES
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