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AVANT-PROPOS

Pourquoi et comment trouvons-nous la saveur de notre vie, nos
rapports au monde, aux autres, 2 nous-mémes, si peu satisfaisants ?
Comment pouvons-nous y remédier ? Quelles solutions originales
la Gestalt-thérapie peut-elle y apporter ?

Cet ouvrage tente de répondre a ces questions fondamentales. Il
se place délibérément dans la problématique d'une personne inté-
ressée a 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 apergu de ce qui se passe au cours d'un travail de
Gestalt, et de la facon dont cela se passe.

1l privilégie I'expérience vécue, les faits concrets. Dans cette opti-
que, les fondements théoriques de la Gestalt-thérapie, la personna-
lité de Fritz PERLS, son créateur, viendront compléter une connais-
sance fondée sur le « comment », plus que sur le « pourquoi ». Le
lecteur pourra s'y référer a la fin de cet ouvrage, ou méme com-
mencer par 13, 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 I'aménager, de le changer, est sous-tendue par
quelques concepts particuliers.

Pour une meilleure compréhension de ce qui va suivre, je vais les
définir brievement.

En Gestalt-thérapie, on entend par Gestalt une relation dynamique
entre un sujet et un objet, une autre personne, une chose, un senti-
ment, etc. Cette relation est déterminée par un besoin du sujet,
et tend vers la satisfaction de ce besoin. Le besoin satisfait, la rela-
tion cesse alors d’exister, et on dit que la Gestalt est terminée.

Si, pour une raison quelconque, la relation ne peut étre menée a
son terme, la Gestalt est dite inachevée ou non terminée. L’ache-
vement d'une Gestalt non terminée est suivi en général par un sen-
timent de bien-étre, de complétude. Cela explique que les exemples

. éj



10 LA GESTALT, THERAPIE DE L'ICI ET MAINTENANT

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 éclaircis-
sements. Elle recouvre le sentiment d'intérét passionné, de vitalité
physique et psychique, tels qu’on peut les ressentir dans l'excitation
sexuelle. Elle ne se borne pas a ce seul domaine, mais s’apparente
4 ce qui se passe lorsqu'une personne fait une découverte impor-
tante.

Muni de ces informations préalables, je pense qu'il sera facile au
lecteur d'aborder la suite.




PREMIERE PARTIE

INDIVIDU SAIN,
INDIVIDU MALADE

Normalement, au cours de son évolution, I'étre humain devient
de plus en plus autonome. Il apprend a puiser dans son envi-
ronnement ce qui est nécessaire a sa subsistance, tant spiri-
tuelle que matérielle. 1l trouve en lui-méme son propre soutien.

Rares sont ceux d'entre nous qui parviennent a cette autono-
mie. Les frustrations de l'enfance, la peur d’étre abandonné, le
sentiment d’étre trop peu aimé aménent a 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 inlas-
sablement les mémes schémas qui l'empéchent de trouver sa
voie.




CHAPITRE 1
EN PRISE DIRECTE AVEC LE REEL

La Gestalt-thérapie, selon Frederick PERrLs, son fondateur, a pour
but de « développer le processus de maturité et le potentiel hu-
main et de combler les failles de la personnalité pour rendre a
'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 symptéme génant.

Derriére cette notion, une idée force : la conception de I'étre hu-
main qui sous-tend la psychologie humaniste dans son ensemble.
Au-dela de la satisfaction des besoins primaires (faim, protection,
sexe, etc.) existe un besoin profond de se réaliser, c’est-a-dire d'uti-
liser pleinement ses facultés créatrices. Celles-ci ne prendront pas
forcément la forme de l'expression artistique, mais pourront s’ex-
primer dans la maniere 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 frontiéres de l'indi-
vidu et du monde, dans le présent et nulle part ailleurs.

1. LE CONTACT (avec les autres, avec les étres, avec soi-méme)

En lui-méme, le contact est un paradoxe. Dés la section de notre
cordon ombilical, nous avons quitté la relation symbiotique, fusion-
nelle avec notre mere, et nous cherchons désespérément a la recons-
tituer.

Pourtant, la conscience de la séparation d’avec l'autre est la condi-
tion 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 grace au contact que je peux tirer de mon environnement ce
qui est nécessaire & ma croissance, tant sur le plan biologique que
mental. Rappelons-nous les « enfants loups » de 1'Inde, que leur
isolement total des autres humains avait maintenus dans un état
irréversible d’imbécillité.

Clest en me retirant en moi-méme que je me donne la possibilité
d’intégrer, de « digérer » les expériences lprécédentes et que je per-
mets 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 conti-
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nuons trop longtemps, nous nous perdons l'un dans l'autre. Il n'y
a plus de contact, mais une fusion qui devient mortelle 2 la longue,
puisqu’elle m’empéche d’instaurer d’autres contacts nécessaires a
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 forcé-
ment une garantie de bon contact, débouchant sur une expérience
forte, vivante.

Je peux tout a fait avaler mon repas sur un coin de table, sans étre
en contact avec ma nourriture. Je peux aussi passer plusieurs heu-
res 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’impbts.

Le contact implique une conscience active

Celleci me permet de me définir comme une entité unique dans
ma perception de moi-méme, de mon corps, de mes sentiments,
de mes sensations, de mon étre. Elle me permet de définir I'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 dé-
finie par ses propres limites, sont réunies a leur périphérie par une
relation dynamique.

Un exemple simple est celui de la relation qui m’unit & la pomme
que j'approche de ma bouche pour la manger. Le contact aura lieu,
aprés que j'aurai déterminé a l'avance les limites de la pomme vers
laquelle me pousse ma faim. (J'aurai, bien sir, pris en compte sa
couleur, son odeur, et toutes les caractéristiques qui me permet-
tront 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.




14 LA GESTALT, THERAPIE DE L'ICI ET MAINTENANT

Si I'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 déja arrivé.

Que le contact ait lieu avec un élément du monde extérieur ou un
élément du monde intérieur, il nécessite l'intervention d’'une cons-
cience active qui situe les limites, les frontieres de I'un et de l'au-
tre objet. Je serai en contact avec ma tristesse ou bien ma douleur
a l'estomac, seulement dans la mesure ou je l'aurai localisée, iden-
tifiée, et ol j'aurai accepté consciemment son existence.

Dans cette opération qui consiste a différencier une entité du reste
de son environnement afin d’entrer en contact avec elle, intervien-
nent ce que I'on nomme les frontieres du moi.

3. LES FRONTIERES DU MOI

Reprenons l'exemple de la pomme. Si j'ai été élevée dans un pays
tropical ou les pommes sont inconnues, malgré ma faim, je ne pren-
drai pas le risque d’entrer en contact avec la pomme (de la manger)
car mon passé ne m’'ameéne pas a considérer les pommes comme
comestibles.

Ainsi I'histoire de chacun détermine quelle sorte de contact il peut
établir et avec quoi il est capable d’entrer en relation.

Les frontieéres du moi résultent de 'ensemble des expériences vé-
cues d'une personne. Elles déterminent la gamme finie des répon-
ses que celle-ci peut apporter a4 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’ex-
primer leurs sentiments...

Je vais essayer d’éclairer cette notion des frontiéres du moi par
un exemple pris dans un des groupes que j'ai animés.

Eric est issu d'une famille de province, austére et respectueuse de
l'autorité. Il est professeur de mathématiques dans un lycée pari-
sien. Son objectif, en participant au groupe, est d’explorer et d’a-
méliorer ses relations aux autres. Il les juge peu satisfaisantes.
Sa petite amie I'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 a genoux, assis sur les talons. Son
maintien ne s’est départi de sa raideur que pour changer de posi-
tion. Il s’est successivement assis sur le coté, puis en demi lotus,
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puis 2 nouveau sur les talons, en jetant des regards de c6té pour
voir s'il était observé.

A ma question :
« Comment te sens-tu Eric? »

Il a répondu qu'il n’était pas habitué a s’asseoir de cette maniere,
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 par-
ticipants est alors intervenu :

« A quoi cela va-t-il te servir ? »

ERIC : « Je me sens plus a laise si je peux conceptualiser ce que
je vis. Et puis... Peut-étre cela me sert-il aussi a 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'ai-
me mieux les chaises... Et aussi, que j'empéche le groupe de vrai-
ment commencer, avec toutes mes questions. »

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

ERric (il baisse les yeux, son attitude qui s’était un peu assouplie
se fige a nouveau, il murmure) : «Cela me géne qu'on me dise
des choses comme ¢a. »

PARTICIPANT : « Comme quoi ? »

ERic : « Comme... mon regard... et tout cela. J'ai I'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 a Eric ol
se tient son mal-étre en le ramenant a4 ce qu’il ressent dans son
corps. L'amener a 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 a cette
premiére passe d’armes, une expérience gratifiante en le replagant
dans un contexte familier ou il se sente a 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 2 cette
classe fictive sur ce qu'il attendait d’elle, 2 'occasion de ce pre-
mier contact. Aprés une période d’hésitation, sa voix s’est pro-
gressivement raffermie. Debout, il a repris vie et mobilité en expo-
sant les mérites et les difficultés des mathématiques et la nécessité
d’un travail suivi a la maison.




