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LES CONCEPTS JOUVENCE



  « Concept : représentation mentale, générale et abstraite d’un objet ou d’une idée » selon la définition du Petit Robert.


  C’est ainsi que Jouvence a baptisé cette nouvelle collection qui a pour ambition d’expliquer des concepts afin de vous donner des repères qui vous aideront à l’action dans votre quotidien.


  Dans un monde où l’information est surabondante et incessante, il est souvent difficile de prendre du recul, de retourner justement au concept pour retrouver du sens, de se poser la question du pourquoi ?, tellement nous sommes submergés par le comment ?


  Notre objectif est donc de vous donner les bases pour ouvrir les yeux sur le monde, de vous poser les bonnes questions et d’y apporter des réponses, vos réponses, par une interrogation lucide pour porter un regard éclairé sur vous, sur vos relations, et sur le monde.


  L’effort est mis sur la forme avec des icônes qui vous guident au long de votre lecture, mais aussi et surtout sur le fond avec des textes concis et structurés pour aller à l’essentiel avec des mises en évidence graphiques.


  Nos livres se veulent brefs car, en parodiant Boileau : « Ce qui se conçoit clairement s’énonce brièvement ! »


  La psychologie définit et propose des concepts pour qu’ils nous aident à vivre en cohérence : nous posons les bonnes questions et sommes l’auteur des réponses que nous apportons. C’est pourquoi vous trouverez au fil des pages des interrogations, des interpellations. Les réponses seront bien souvent en vous.
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LA RÈGLE DES 3



  Comme dans tous les ouvrages de la collection Concept Jouvence, nous aborderons notre sujet en vous proposant 3 mots-clés, 3 citations et 3 conseils pour vous aider à vous arrimer à votre exploration de Psychothérapies & Psychothérapeutes.


  Psychothérapies & psychothérapeutes en 3 mots


  Les trois premiers mots qui me viennent à l’esprit en lien avec le psychothérapeute et la psychothérapie sont : choix, magasinage1 et éclairage.


  Choisir, c’est s’engager dans une prise de décision qui devrait nous refléter nous-mêmes. Cependant, de nombreux patients semblent s’impliquer dans des démarches qui ne cadrent trop souvent pas avec leur demande d’aide ni la teneur de leurs blessures, de leurs douleurs, de leur souffrance et de leur désarroi.


  Le mot magasinage constitue quant à lui le mot qui semble le plus approprié pour désigner l’analyse comparative des solutions envisageables, préalables à une prise de décision. Imaginez un instant le nombre de choix qui s’imposent à nous quotidiennement. Parfois le choix entre deux ou trois possibilités n’est déjà pas évident. Le présent ouvrage vise à informer le lecteur des choix qui s’offrent à lui concernant non seulement des modèles thérapeutiques, mais aussi des styles de psychothérapeutes parmi lesquels magasiner.


  Parmi différentes propositions, je vous invite au fil du livre à prendre un moment pour voir clair, ce qui nous conduit au troisième mot : l’éclairage. Heureusement, chaque psychothérapeute est tenu de présenter à son futur patient au moins les quatre principales approches en psychothérapie. Personne en général ne peut prétendre toutes bien les connaître et les appliquer. Je n’ai pas non plus cette prétention. Les psys procèdent au consentement éclairé du patient afin de s’assurer que celui-ci frappe à la bonne porte. Le présent volume aspire à présenter les principales approches d’une façon que j’espère plus étayée que celle dont les présente un psychothérapeute dans son cabinet privé. J’espère stimuler le développement d’une démarche tombant sous le signe de l’éclairage et des éclaircissements.


  Note de l’éditeur : Nous avons tenu à respecter le langage vivant et imagé de l’auteur, de nationalité québécoise, en conservant dans son texte le terme « magasinage ».


  Psychothérapies & psychothérapeutes en 3 citations


  Voici trois citations qui illustrent bien certaines implications que vous découvrirez à l’intérieur du présent ouvrage :


  « La psychothérapie n’a pas affaire à des névroses, mais à des êtres, et c’est justement le beau privilège de la médecine psychologique de ne pas avoir seulement le droit, mais aussi le devoir de soigner non pas des fonctions artificiellement séparées, mais l’homme tout entier. C’est pourquoi elle doit se créer un cadre suffisamment vaste afin que se révèlent au regard du médecin non seulement les errements maladifs d’un développement psychique perturbé, mais aussi les forces constructives et créatrices d’avenir, non seulement les éléments troubles, mais l’âme dans sa totalité avec sa signification souveraine. »


  Carl Gustav Jung (1875-1961)


  « Une existence satisfaisante ne consiste pas en une vie sans problème, mais en une vie où une intention unifiée et une confiance en soi fondamentale trouvent leur satisfaction dans une continuelle attaque des problèmes. »


  Carl R. Rogers (1902-1987)


  « L’approche systémique est un processus qui tend à faire évoluer l’organisme auquel il s’applique en débloquant des latitudes d’initiatives et de changement : on élabore en premier lieu un baby-system finalisé, fortement ouvert sur l’environnement et doté des capacités d’adaptation et d’apprentissage. La structuration de chaque partie du système, la définition de ses liaisons, de ses méthodes et de ses procédures vont se développer progressivement par essais-erreurs au contact de l’environnement, par ajustements successifs et par accroissement de la variété de contrôle. »


  Paul Watzlawick (1921-2007)


  Ajoutons 3 petits conseils de l’auteur


  1. Considérez cet ouvrage comme un préambule à votre démarche. Ce livre ne prétend pas porter une ou plusieurs vérités. Il devrait vous servir de tremplin vous invitant fortement à poursuivre et approfondir votre démarche. Vous aurez ici un bon aperçu de la suite des événements qui se présenteront à vous. Même si certains d’entre vous ne désireront sans doute pas aller plus loin dans leur démarche thérapeutique que la lecture de ce livre, ce qu’ils apprendront ici sera déjà ça de pris !


  2. Préparez-vous à explorer d’autres approches que celle pour laquelle vous éprouvez un penchant. Parfois le fait d’apprendre simplement à connaître ces autres approches nous amène à reconnaître qu’une approche crée des résistances, tandis qu’une autre mobilise notre système de défense, ou qu’une autre encore ne nous semble pas menaçante, etc.


  3. Mon troisième conseil s’adresse aux psychothérapeutes que j’invite à faire l’expérience des trois principales approches différentes de celle qu’ils pratiquent. Il n’y a pas meilleur apprentissage, je crois, que de s’impliquer successivement à fond dans au moins quatre formes différentes de psychothérapie. Il ne s’agit pas de viser l’éclectisme, mais de tenter de mieux connaître les approches trop souvent « préjugées » par un thérapeute qui devrait, par curiosité intellectuelle et par conscience professionnelle, s’investir à titre de patient dans les principales formes de psychothérapie pour les écarter, ou les adopter, en connaissance de cause.
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Introduction



  Pour traiter de la motivation à consulter un psychothérapeute, puis d’autres enjeux comme l’engagement thérapeutique ou le survol de quelques approches différentes de psychothérapie, nous emploierons ici le terme de magasinage : le magasinage parmi les approches thérapeutiques existantes, puis le magasinage à la quête d’un psychothérapeute nécessairement adéquat et compétent. Partir à la recherche de l’approche thérapeutique qui nous correspond et trouver un bon psychothérapeute ressemble parfois à l’achat d’une voiture. Vous visitez quelques concessionnaires et faites l’essai de quelques véhicules avant d’arrêter votre choix, avec la plus ou moins nette conviction d’avoir pris la bonne décision.


  Ce livre a pour objectif d’élargir l’ouverture de nos œillères dans la recherche de notre future psychothérapie et de notre futur thérapeute. L’intérêt est d’initier plusieurs réflexions pertinentes à propos des enjeux de notre quête des psychothérapies et psychothérapeutes les plus aptes à répondre adéquatement à notre situation problématique en tenant compte de notre personnalité, laquelle implique nos désirs, nos attentes et nos besoins, mais aussi nos croyances, nos valeurs, notre vécu, nos préjugés, puis notre monde viscéral, nos pulsions, nos motions, etc. Sans oublier nos blessures et nos souffrances.


  Nous survolerons quatre grandes approches en psychothérapie : l’approche cognitivo-comportementale, l’approche existentielle-humaniste, l’approche systémique et l’approche psychodynamique. Je m’attarderai ensuite sur cette dernière approche, à savoir l’approche psychodynamique, qui constitue mon approche de prédilection quant à ma formation et mon expérience clinique. En outre, je possède une expérience à titre de patient qui cumule bientôt une quinzaine d’années de psychothérapie et ce n’est pas fini : je continue de découvrir des zones que je connais moins de moi-même, que je considère sous un nouvel angle à mon tout récent anniversaire d’un demi-siècle.


  J’ai le bonheur de connaître différentes formes de psychothérapie, avec différents thérapeutes défenseurs des quatre approches que nous explorerons ensemble. J’ai connu des psychologues, des psychiatres et/ou psychanalystes, des travailleurs sociaux, des intervenants sociaux. J’ai aussi eu l’occasion de réaliser une recherche dirigée concernant un case management2 qui impliquait des aidants naturels*, à savoir des travailleurs de rue s’affairant à aider un nombre incalculable d’utilisateurs de services en santé mentale. Nous étions trois étudiants universitaires à effectuer cette recherche au moment de la grande désinstitutionnalisation à l’été 1992, à Québec.


  Ce volume a pour but de jeter un éclairage sur votre magasinage. Je ne prétends pas couvrir de façon rigoureuse et exhaustive un sujet que j’aborde ici en survol, surtout pour les trois approches autres que l’approche psychodynamique. J’estime que l’ouverture d’esprit que j’attends intuitivement de la part du lecteur ne doit pas s’enraciner dans des considérations théoriques rigides et trop orthodoxes. J’espère que le lecteur acceptera d’ouvrir ses œillères face à l’ensemble des approches présentées. Pour ces raisons, je suggère au lecteur de considérer ce livre comme un léger abordage quant à la quête d’une approche et d’un psychothérapeute. Le lecteur qui souhaite approfondir le sujet pourra bien entendu procéder à des lectures complémentaires. La lecture de ce livre pourra suffire aux personnes qui fonctionnent autrement et ne procèdent pas à une exploration systématique et exhaustive des possibles avant de faire un choix. Ces lecteurs auront terminé leur quête après ce livre. Le contenu de ce livre n’a aucune prétention thérapeutique. Il vise à initier une démarche en soulevant en vous des questionnements, des réflexions, des remises en question et des prises de décision.


  Certains mots, termes et expressions nécessitent l’apport d’autres mots, termes et expressions permettant de mieux les comprendre, les « capter » et les définir. Les astérisques dans le corps de l’ouvrage permettent d’identifier les mots ou expressions figurant dans le glossaire situé en fin d’ouvrage, qui a pour fonction de circonscrire la majorité du vocabulaire pouvant vous être moins familier et n’ayant pas fait l’objet d’un approfondissement à l’intérieur du livre.


  [image: ]


  
I.



  ENTREPRENDRE UNE DÉMARCHE DE PSYCHOTHÉRAPIE


  Une psychothérapie implique un engagement manifeste de la part du patient et de son psychothérapeute. C’est à travers la quête de sens et une curiosité nécessaire que le patient exercera son libre arbitre pour prendre les décisions les plus éclairées face aux nombreux choix qui s’offrent à lui.
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    « Il existe une chose plus puissante que toutes les armées du monde, c’est une idée dont l’heure est venue. »


    Victor Hugo


    Écrivain français (1802-1885)

  


  
1. Motifs et motivation



  Avant de choisir d’entreprendre une psychothérapie, nous devons tenir compte de notre propre motivation à consulter. Sans motifs valables, rien ne sert a priori d’entreprendre une démarche, sinon pour passer du temps en compagnie de quelqu’un que nous payons. Cependant, consulter sans véritables motifs peut s’avérer valable si le théâtre du patient trouve un public dans la personne du psychothérapeute et que différents enjeux prennent forme dans le réel concret de cette nouvelle enceinte thérapeutique. Certains patients n’ont en effet pas de demandes claires à formuler, mais ils cheminent parfois mieux que d’autres qui savent ce qu’ils veulent ! En somme, l’important est bien moins la clarté du motif initial de consultation que la capacité du patient à investir sa psychothérapie, non pas seulement financièrement, mais énergiquement, cognitivement, émotionnellement, affectivement, psychologiquement, spirituellement, etc.
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