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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… 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 soustendent.

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*, 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 co-présence 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 maintenant »1. 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 Delourme2








1.
Spinoza, Éthique , Garnier-Flammarion, 1993.




2.
Docteur en psychologie, psychothérapeute, formateur et superviseur, Alain Delourme est le co-auteur, avec Edmond Marc, de Pratiquer la
psychothérapie(Dunod, 2004), de La supervision en psychanalyse et en psychothérapieet l’auteur de Construisez votre
avenir (Seuil, 2006).











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 celaqui fait que cette thérapie est si singulière et… efficace !

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















Partie I. Histoire de la Gestalt







Chapitre 1. Stratégie humaniste : la Gestalt acteur du mouvementexistentiel humaniste








Ce chapitre qui aborde la philosophie existentialiste et la psychologie humaniste* est original en ce qui concerne une psychothérapie. La Gestalt 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.

L’existentialisme

Comme l’indique le célèbre ouvrage de Sartre, L’existentialisme est un humanisme,
l’existentialisme est une doctrine qui s’intéresse principa-lement à l’homme, à son existence et 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 philosophie. »1


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 laliberté, elle devient. Elle est en ébauche, elle est pro-jet. À chaque instant, elle est plus (ou moins) qu’elle
n’est.

Les existentialistes rejettent la distinction entre sujet et objet et déprécient ainsi la connaissance purement intellectuelle. La connaissance ne s’acquiert pas par la
raison, il faut plutôt éprouver la réalité. Cette épreuve a lieu dans l’angoisse, par laquelle l’homme saisit sa finitude et la fragilité de sa position dans le monde.

Les thèmes principaux de la pensée existentialiste


Édouard Mounier, dans son ouvrage Introduction aux existentialismes2 retrace les douze thèmes principaux de cette doctrine. Ce sont les suivants :


	

La contingence de l’Être humain  : l’Être humain n’est pas un Être nécessaire ; chacun de nous pourrait ne pas être.
« L’homme est là, comme ça, sans raison ; il est de trop. » (J.-P. Sartre).



	

L’impuissance de la raison  : la raison ne suffit pas à l’homme pour l’éclairer sur sa destinée. Il lui faut se conduire
aussi d’après son âme profonde, qui est ce que j’appelle le cœur.



	

Le bondissement de l’être humain  : l’existentialisme n’est pas une philosophie de la quiétude ; il invite l’homme à faire
sa vie par l’effort, en dépassant, transcendant à chaque instant son état actuel.



	

La fragilité de l’être humain  : je suis toujours exposé à me perdre, à me détruire en tant qu’être humain, parce que je
n’existe comme tel que par mon effort. D’où un sentiment d’angoisse.



	

L’aliénation  : l’homme qui se perd est aliéné de lui-même ; il n’a plus la maîtrise ni la possession de soi.



	

La finitude et l’urgence de la mort  : les philosophes existentialistes réagissent vivement contre notre tendance à nous
dissimuler cette vérité primordiale que notre vie va à la mort.



	

La solitude et le secret  : tout être humain a tendance à se sentir solitaire, impénétrable aux autres.



	

Le néant  : c’est tout spécialement l’existentialisme athée qui insiste sur cette idée que l’homme est être-du-néant.



	

La conversion personnelle  : l’homme ne doit pas vivre au jour le jour dans l’insouciance de sa destinée ; il doit accéder
à une vie vraiment personnelle et consciente.



	

L’engagement  : l’homme est liberté ; pour faire sa vie, il doit opter, choisir, s’engager par rapport à sa destinée et par
rapport aux autres.



	

L’autre  : l’homme constate qu’en réalité il n’est pas seul ; il y a d’autres personnes avec qui il doit vivre. L’être
humain, écrit Heidegger, est « être-avec » (Mitsein).



	

La vie exposée  : l’homme doit agir, oser, jouer sa vie sous le regard inévitable des autres.





L’homme est fondamentalement libre

L’homme, selon Sartre, est le seul maître de lui-même. Il se crée luimême, il crée son être, ses idéaux, ses valeurs par sa seule initiative, d’une manière toute
gratuite.

Cette liberté, qui est la caractéristique la plus fondamentale de l’être humain, existe, parce qu’au cœur même du pour-soi se trouve un vide, un néant, une fissure
impalpable qui lui permet de prendre un certain recul par rapport à soi et d’accomplir un choix qui n’est déterminé ni par son passé ni par son milieu.


Le pour-soi selon Sartre

C’est l’homme en tant que doué de connaissance et de liberté. C’est l’être de la conscience qui n’est pas un être fermé sur soi mais un être en relation : toute
conscience est conscience de quelque chose. Le pour-soi est l’être libre, celui qui possède une puissance d’auto-création absolument indépendante.

Le pour-soi s’oppose à l’en-soi qui est l’existence brute, la nature. L’en-soi appartient au domaine de l’essence, du déterminé.



Les motifs inspirent l’acte libre mais ils ne le déterminent pas, car entre les motifs (qui sont source de déterminisme) et l’acte libre (qui se veut indéterminé) se
trouve un néant, un rien, un lieu où s’exerce la liberté.

Je ne crée pas ma liberté : je suis contraint de l’exercer, de l’affirmer. Ne pas vouloir choisir, c’est déjà choisir, si bien que « L’homme est condamné à être
libre. »3 L’être humain est un artisan qui doit se faire lui-même.

Normalement, pour fabriquer un objet, par exemple un coupe-papier, il faut que l’ouvrier connaisse la nature de cet objet, son essence, sa définition. Ainsi, dans ce
cas, l’essence, c’est-à-dire la nature même de l’objet, vient avant l’existence. Mais l’homme, en tant que réalité à faire, n’est pas l’œuvre d’un ouvrier (il ne découle pas d’un Dieu créateur par
exemple) qui le façonnerait à partir d’un plan, d’un modèle, d’une certaine nature déterminée. Autrement dit, il n’y a pas de nature humaine.

L’homme se forge donc lui-même, il se crée au fur et à mesure de ses libres décisions. Il lui faut d’abord être, s’engager, produire avant de se définir comme telle
personne. Mon essence, au moment de ma mort, sera la totalité des actes que j’aurai accomplis au cours de toute ma vie.

Perls a été séduit par la philosophie de Sartre, à tel point qu’il aurait souhaité appeler la Gestalt « analyse existentielle ».

La psychologie humaniste

Les personnages-clés du courant humaniste

Le courant de la psychologie humaniste* dont les racines sont en fait très anciennes s’est affirmé dans les années 1960 avec le psychologue Abraham Maslow, connu pour
sa « Pyramide des besoins ». Les psychologues James Bugental et Rollo May, quant à eux, ont créé l’« Approche existentielle humaniste ». Carl Rogers, également psychologue, a créé l’« Approche
centrée sur la personne » (ACP). Eric Berne fut le créateur de l’analyse transactionnelle* (AT), et Fritz Perls, enfin, figure comme l’instigateur de la Gestalt-thérapie. Tous ces mouvements ont
transforméla pensée philosophique existentialiste en une approche psychologique et psychothérapique.

Il s’agit avant tout de replacer la personne humaine au centre de la recherche en psychologie. S’opposant à la fois au comportementalisme qui refuse d’inclure la
conscience (« la boîte noire ») dans la psychologie parce qu’elle n’est pas mesurable et rejetant en même temps le déterminisme de la psychanalyse, la psychologie humaniste (la « troisième force »)
soutient au contraire que la conscience, la subjectivité, les valeurs, la liberté, la créativité et la responsabilité sont au centre de ce qui constitue une personne humaine.

La psychologie humaniste fait de la personne humaine le cœur de son champ d’intérêt. Cela peut paraître évident, mais si on examine la psychologie contemporaine, on
constate que c’est souvent la maladie, la méthode de traitement, le psychothérapeute ou même la chimie du cerveau et les gènes qui occupent la place principale.

Les principes de la psychologie humaniste

La liberté de l’individu

En psychologie humaniste, on reconnaît l’importance des choix individuels pour influencer le comportement de chaque personne. On considère que les automatismes et les
forces inconscientes qui déterminent parfois nos actions peuvent être contrecarrés ou orientés par des choix conscients et volontaires. La liberté n’est pas une garantie de succès ; elle est une
capacité soumise à la qualité de notre compréhension de la situation, à la justesse de nos prédictions et aux obstacles imprévisibles qui peuvent survenir à tout moment. La seule garantie que nous
procure la liberté, c’est celle d’être responsables de nos choix et de leurs conséquences.

La conscience

La conscience est également une caractéristique fondamentale des humains. La psychologie humaniste considère que cette conscience, alliée à la liberté, peut avoir une
influence supérieure à celle des automatismes ou des traits dont nous héritons.

L’épanouissement

L’objectif principal de la psychologie humaniste est l’épanouissement personnel, l’expression complète de sa vitalité. L’existence d’une personne ne saurait être
sacrifiée à une cause, à une idéologie ou à une religion sans se dégrader profondément.

L’unicité de l’individu

Chaque individu est unique sur cette terre et dans l’histoire. Tout au long de sa vie, il se définit par les choix qu’il fait et par les buts qu’il poursuit. Il se
distingue de plus en plus de tous ceux qui l’entourent, même s’il partage la même culture et le même milieu, et même s’il subit en grande partie les influences de son environnement. Il
s’individualise par les choix qu’il fait dans son adaptation à son environnement.

Un système d’action

Notre liberté serait inutile si nous n’avions pas les moyens de transformer nos choix en actions réelles agissant sur nous-mêmes et sur notre environnement. Chaque
humain possède les outils nécessaires à cette concrétisation de sa liberté ; il est capable de se changer lui-même et de changer sa situation. Nos mécanismes d’action doivent inclure la capacité de
réajuster notre action et nos choix à la lumière des résultats que nous obtenons.

La tendance actualisante

Cette tendance nous pousse à devenir la meilleure version de ce que nous pouvons être, compte tenu de nos capacités et de nos limites. Elle nous entraîne à le faire en
développant au maximum nos ressources physiques, mentales et psychiques. Elle reste soumise à notre liberté en ce sens que nous choisissons les domaines que nous privilégions dans notre recherche
d’épanouissement, mais elle oriente nos efforts vers une recherche de qualité.

C’est parce que nous sommes capables de croissance, d’apprentissage et d’exploration que nous pouvons exploiter les possibilités de notre désir d’épanouissement.


	
La croissance nous permet d’atteindre le format (physique et mental) qui correspond à notre identité.



	
L’apprentissage nous permet de dépasser les limites de l’expérience immédiate pour nous développer en tenant compte de ce que
nous avons déjà vécu et de ce que d’autres nous ont fait connaître de leur expérience.



	
L’exploration et l’expérimentation nous permettent d’aller à la rencontre des êtres, des objets et des événements, qui vont
enrichir notre compréhension de notre univers personnel.





Le point de vue opposé à celui de la psychologie humaniste

Le point de vue opposé à celui de la psychologie humaniste proposerait que la personne s’adapte et se conforme aveuglément aux règles implicites ou explicites de son
milieu. Il s’agirait en fait de sacrifier son existence en fonction d’un au-delà, d’une cause ou d’un leader dominateur.

Les objectifs de la personne seraient déterminés par d’autres (comme les parents, l’entreprise, un parti politique, une secte) ou par un facteur indépendant de sa
volonté (comme l’hérédité ou la société). Les méthodes d’intervention du type pédagogique, suggestif voire hypnotique, provoqueraient le changement souhaité (par le thérapeute, la société ou les
parents), indépendamment des préférences de l’individu et même sans qu’il en soit conscient.

Ce point de vue considérerait la personne humaine comme un animal domestique à dresser pour qu’il se comporte comme on le désire. La connaissance des mécanismes
hérités génétiquement (réflexes et réactions instinctives), la maîtrise de l’instance éducative (dressage) et l’accès au pouvoir social de ceux qui sont capables de prendre des décisions applicables
à tous (« Big Brother ») permettraient alors de créer une société complètement formatée : « Le meilleur des mondes », selon Aldous Huxley.


En résumé

L’être humain est unique, libre, et donc responsable dans cette vision existentielle-humaniste. Il est alors inutile de chercher des
responsables dans sa famille, sa généalogie, la société. « Je ne suis pas responsable de ce que je suis, mais je suis responsable de ce que je fais avec ce que je suis », dira Serge Ginger4. La Gestalt n’encourage pas à rester victime.
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Chapitre 2. Les fondements, les précurseurs et les fondateurs 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 holistes (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 décomposés en parties (ou en processus) élémentaires.

C’est de cette approche holiste que se réclame la Gestalt. C’est ainsi que je reconnais une musique ou une voix sans avoir à la décomposer en notes ou en
vibrations.


La psychologie de l’acte de Franz Brentano (1838-1917)

En 1874, Brentano publie sa Psychologie du point de vueempirique. Pour lui, la psychologie est l’étude des phénomènes psychologiques et non des contenus de la
conscience. La source des données est la perception spontanée et non l’observation interne systématique. Il définit sa psychologie comme une psychologie de l’acte, par opposition à une psychologie du
contenu. Brentano est le précurseur de la phénoménologie*.
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