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Pierre Cousineau est psychologue en cabinet privé à Montréal, au Québec. Il est psychothérapeute depuis plus de quarante-cinq ans. Il pratique la Thérapie des schémas depuis le milieu des années 1990 et a eu la grande chance et l’immense honneur d’être supervisé par son fondateur, le Dr Jeffrey Young. Il a été l’un des premiers francophones dans le monde à enseigner cette approche. Il est un thérapeute et un superviseur reconnu par l’International Society for Schema Therapy. Il intervient comme superviseur-formateur au Québec, en France et au Maroc.

La découverte de la Thérapie de la cohérence autour de 2012 et la rencontre-synergie qui a suivi avec la Dr Côté, ainsi que la collaboration subséquente avec Bruce Ecker et Robin Ticic du Coherence Psychology Institute (CPI) ont permis la clarification de la question déterminante de la transformation des schémas, l’objet du présent ouvrage.

Dr Cousineau est aussi formateur associé au CPI.

 Sophie Côté est psychologue en cabinet privé au Québec. Elle étudie la reconsolidation thérapeutique de la mémoire depuis 2014 et a développé une perspective unique dont elle enseigne l’application depuis 2016 dans des formations ou en supervision. Elle publie régulièrement des capsules cliniques sur sa chaîne YouTube et a également développé un cours de pratique délibérée en Thérapie de la cohérence, disponible en ligne. Elle est formatrice associée au Coherence Psychology Institute et possède une certification de niveau avancé en Thérapie de la cohérence. Elle est co-autrice de l’ouvrage La Reconsolidation thérapeutique de la mémoire : Transformer les schémas émotionnels avec la thérapie de la cohérence publié chez Dunod en 2022. Formée à la Thérapie de la cohérence par l’équipe de Bruce Ecker, elle a cotraduit ses publications majeures en français avec le Dr Cousineau. Elle est également formatrice pour le volet neurosciences chez Équin Communication au sujet de l’application de la reconsolidation de la mémoire avec les équidés, et collabore avec la fondatrice, Mme Sandy Letarte, tant pour l’enseignement que pour la recherche dans ce domaine.

       

« Je considère que Sophie Côté et Pierre Cousineau font partie des enseignants les plus compétents et des praticiens les plus efficaces en reconsolidation de la mémoire et en Thérapie de la cohérence. »
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Avant-propos










Intégrer à la thérapie des schémas la puissance de la reconsolidation de la mémoire.

              

D’abord, quelques mots sur les intentions ayant conduit à la rédaction du présent ouvrage. Je pratique la Thérapie des schémas depuis le milieu des années 1990, à peine quelques années après que Jeffrey Young en eut posé les fondements. J’ai d’ailleurs eu le très grand privilège d’être supervisé par lui lors de mes premiers pas avec cette nouvelle façon de concevoir l’intervention psychothérapeutique. Elle répondait parfaitement à mon besoin d’intégration des diverses influences qui avaient marqué mes vingt premières années de pratique, comme la psychodynamique, l’approche cognitivo-comportementale, ou encore la Gestalt. À l’époque, la Thérapie des schémas ne comptait que quelques thérapeutes gravitant autour de Jeffrey Young. Mais elle ne tarda pas à susciter de l’intérêt en Europe, puis partout dans le monde. Les grands projets de recherche d’Arnaud Arntz et de ses collaborateurs (Giesen-Bloo et al., 2006 ; Jacob & Arntz, 2013 ; Bamelis et al., 2014 ; Bamelis et al., 2012) ainsi que l’approche de groupe développée aux États-Unis par Farrell et Shaw (2012 ; Farrell, Shaw et Webber, 2009) ont par la suite apporté un support empirique à l’efficacité de cette approche.

Depuis plus de vingt-cinq ans, je donne régulièrement des formations sur la Thérapie des schémas (TS). Elles se sont tenues au Québec, en Suisse, en France, au Maroc, en Norvège. Et je suis demeuré fasciné par l’intérêt toujours renouvelé que cette approche suscite chez des psychothérapeutes en provenance d’écoles thérapeutiques diverses, peu importe l’importance de leur expérience. On m’a régulièrement fait le commentaire que la Thérapie des schémas offre, dans un langage accessible, une conceptualisation éclairante des différentes facettes de l’expérience humaine, tout en permettant de définir de façon opérationnelle les visées de l’intervention. Comme je m’amuse souvent à le dire, elle est simple sans être simpliste. De plus, la commodité de son langage permet un partage ouvert avec les patients sur leurs modes de fonctionnement et sur ce qui se déroule dans la démarche thérapeutique.

Une question qui revient régulièrement lors de mes formations et supervisions est la suivante : est-il possible de changer des schémas ? S’il y a une expérience humaine partagée universellement, c’est qu’il n’est pas facile de changer nos patrons réactionnels, que ce soit au niveau de nos pensées, de nos émotions, ou de nos comportements. Pensez à une « mauvaise » habitude que vous souhaiteriez modifier ; le changement est le plus souvent associé à beaucoup de volonté, d’efforts… et d’importants risques de rechute. Les schémas, comme on le rappellera dans cet ouvrage, ont la réputation d’avoir la vie dure… et de nous faire la vie dure ! Alors, pendant plusieurs années, j’ai répondu vaguement à cette question lorsqu’on me la posait. Car même si j’avais observé (rarement) de véritables transformations de schémas, et que je savais donc que ce n’était pas impossible, les succès thérapeutiques m’apparaissaient le plus souvent reposer sur de nouvelles stratégies, plus saines, qui permettaient à la personne de gérer ses schémas et d’être en conséquence moins à leur merci. C’est dans ce contexte que j’avais développé la « fiche mémo pleine conscience », outil dont la visée explicite est de créer un nouveau rapport avec ses schémas, rapport qui permet de ne plus en être une victime impuissante (Cousineau, 2012 ; Cousineau et Ngô, 2013).

Comme il sera spécifié dans ce livre, les schémas sont des mémoires. Gérer la réactivation de ces mémoires est déjà un objectif thérapeutique non négligeable, mais intervenir sur elles d’une façon qui permettrait de les transformer fondamentalement a longtemps constitué le rêve de plusieurs psychothérapeutes. La personne jalouse qui vient vous consulter appréciera le fait de ne pas agir de façon impulsive lorsque son angoisse d’abandon (schéma Abandon) sera attisée, mais préférerait certainement ne plus éprouver cette angoisse et ne plus devoir recourir à de multiples stratégies mentales et comportementales pour chercher à la réguler. Pour que cette deuxième option se matérialise, il faut que l’intervention sur la mémoire permette de la transformer radicalement. C’est dans le contexte de cet objectif que la collaboration entre Sophie Côté et moi s’est construite : quelles interventions sur la mémoire permettent de la transformer et, par conséquent, de transformer des schémas ? Ce sont les travaux de Bruce Ecker et de ses collaborateurs sur la reconsolidation thérapeutique de la mémoire qui nous ont ouvert le chemin vers la réponse que nous cherchions. Notre précieux lien avec eux et notre propre démarche pratique et réflexive nous ont conduits à la rédaction d’un premier ouvrage en 2022 chez Dunod, La Reconsolidation thérapeutique de la mémoire. Forts de cette expérience, nous en sommes arrivés à l’idée du présent ouvrage.

L’idée ? Intégrer à l’accessibilité de la Thérapie des schémas (TS) la puissance de la reconsolidation de la mémoire. La TS offre à plusieurs thérapeutes la disponibilité d’un modèle permettant une conceptualisation claire et cohérente de la complexité humaine dans une mouture transparente et accessible. Paradoxalement, elle complexifie la simplicité et simplifie la complexité1. Elle constitue donc une merveilleuse carte géographique pour s’orienter dans la forêt dense et touffue des expériences humaines. Souvent, par le simple effet de la mentalisation2, un premier impact thérapeutique se manifeste. Ainsi, toutes ces réactions prennent un sens pour la personne ; mon organisation n’est pas insolite, je ne suis pas une incohérence. Je peux même arriver à comprendre pourquoi j’ai toutes ces réactions et pourquoi j’ai eu besoin de développer toutes ces stratégies. Mais le prochain défi thérapeutique est, nous l’avons mentionné plus tôt, de gérer ou de modifier tous ces schémas. Déjà, la Thérapie des schémas offre plusieurs avenues pour ce faire. Mais, Sophie et moi, sommes convaincus, que le processus de reconsolidation thérapeutique de la mémoire offre une voie royale à une modification ciblée des schémas par une intervention directe sur ses traces mnésiques. Et, pour continuer avec l’analogie de l’orientation en forêt, l’identification d’un schéma nous conduit au pied d’un arbre (le schéma), ce qui est déjà un immense avantage à celui d’errer sans repères dans la forêt. Mais une fois au pied de cet arbre, le processus de reconsolidation thérapeutique de la mémoire nécessitera le repérage de la branche caractérisant la mouture singulière du schéma chez cette personne, sa trace mnésique spécifique. Par exemple, un schéma Abandon peut reposer sur des expériences d’apprentissage fort différentes d’une personne à une autre mettant en cause une interaction spécifique entre menaces et ressources, externes et internes, donnant naissance à une infinité de nuances. Et, comme nous l’avons expliqué dans notre ouvrage précédent, le décalage expérientiel nécessaire à la reconsolidation de la mémoire nécessite une expérience très spécifique (le principe de la relativité du décalage) dont la découverte exige une fine connaissance de la branche (peut-être même des feuilles) sur laquelle la mémoire-cible repose. Tous ces concepts seront évidemment explicités dans cet ouvrage.

Ce livre a donc deux visées précises. Dans un premier temps, présenter la Thérapie des schémas sous sa forme classique, si l’on peut dire, mais en accordant une attention particulière aux neurosciences et à la fonction prédictive des mémoires que sont les schémas. Dans un deuxième temps, Sophie et moi explorerons les schémas identifiés par Young sous la lentille du processus de reconsolidation thérapeutique de la mémoire, et nous insisterons sur la nécessité de la mise à jour de la fonction prédictive des schémas — comment faire réaliser au cerveau que ce qui était prévisible dans un contexte particulier ne l’est plus dans les contextes actuels puisque nous ne disposions pas des mêmes ressources lors de leur apprentissage et consolidation en mémoire.

Nous sommes convaincus que le fertile modèle de la Thérapie des schémas, dans la perspective intégrative qui l’a toujours caractérisé, ne peut que s’enrichir d’une ouverture aux principes de la reconsolidation thérapeutique de la mémoire.

                                                                                                                       Pierre

     

Lorsque Pierre a réalisé notre intérêt commun pour l’impact de la psychothérapie sur le cerveau et le système nerveux et m’a parlé de la Thérapie de la cohérence, nous avons débuté une aventure merveilleuse au pays de la reconsolidation thérapeutique de la mémoire, qui se poursuit avec un plaisir mutuel encore à ce jour. En faisant nos premiers pas en Thérapie de la cohérence, nous échangions souvent sur les vérités émotionnelles que nous découvrions chez nos patients. À l’époque, je ne connaissais pas la Thérapie des schémas, et je me souviens que les schémas de Young m’ont fourni des repères plus que bienvenus pendant cette période.

Nous l’avons maintes fois répété, et aurons l’occasion de le répéter souvent : il faut éviter d’aller trop loin dans les interprétations lorsque nous explorons la mémoire émotionnelle de nos patients et ce peu importe l’approche thérapeutique choisie. Cela parce que chaque mémoire est unique, étant construite à partir des expériences telles que subjectivement perçues par chaque individu. Cela donnait l’impression, au tout début, que nous devions nous astreindre à explorer la mémoire émotionnelle de nos patients à tâtons, voire à l’aveuglette. Néanmoins, tel que je l’ai d’ailleurs partagé à mon estimé ami et collègue Bruce Ecker, éviter de trop interpréter n’équivaut pas à nous empêcher de réfléchir ou pire, de nous engager dans le travail thérapeutique les yeux bandés.

Ainsi, la Thérapie des schémas offre une manière, pour les thérapeutes, de s’appuyer sur des repères qui peuvent les aider à départager les grandes classes de construits qui peuvent constituer l’édifice d’une mémoire émotionnelle donnée, et ainsi s’y retrouver un minimum. Et autant que nous gardions tous une belle flexibilité et un désir d’identifier très précisément les tenants et les aboutissants individuels pour chaque symptôme travaillé, nous pouvons y trouver un équilibre très intéressant. Cet ouvrage, nous l’espérons, vous apprendra pourquoi et comment.

Je me félicite d’avoir autant insisté auprès de mon très cher ami Pierre pour qu’il accepte d’écrire ce livre. Il me semblait incroyable, après une carrière de formateur, conférencier, clinicien, s’étalant sur plus de quarante ans et ayant connu autant d’approches différentes et après avoir développé une maîtrise aussi fine de la Thérapie des schémas, pour laquelle il est maintenant reconnu internationalement, que cet ouvrage n’existât pas déjà… D’ailleurs, ce n’était pas faute de ne pas avoir été déjà courtisé à ce sujet ! Il a donc fallu que je reprenne le contenu de sa formation sur la Thérapie des schémas, qu’il a toujours gardée à l’avant-pointe non seulement des derniers développements scientifiques (ce qui inclut inévitablement la reconsolidation thérapeutique de la mémoire) mais aussi des avancées de son esprit philosophique affûté par des décennies de lectures au sujet de la conscience et du fonctionnement de l’esprit humain, par des lectures pertinentes offertes par des auteurs émérites et devenus très chers à son cœur, tels que Solms, Damasio, Seth et McGilchrist, pour qu’il saisisse que le potentiel de ce livre était bel et bien là. Comme toujours, notre collaboration joyeuse et complice nous a procuré stimulation intellectuelle et plaisir et nous vous souhaitons de ressentir la même chose en lisant cet ouvrage.

                                                                                                                      Sophie

Notes de bas de pages

1. Cette formulation à l’allure excentrique a spontanément émergé d’une série d’impressions à la suite de nombreux commentaires de participants à mes formations sur la Thérapie des schémas. Ces participants commentent que la TS apporte une richesse et une dimension fort appréciées à la TCC et des points de repère structurés et clairs pour des approches reposant sur la relation.




2. La mentalisation est une technique thérapeutique qui consiste à se décrire de façon explicite nos différents états subjectifs (Fonagy et al., 2002). Par exemple : « La peur que tu m’abandonnes me pousse à vérifier les messages sur ton téléphone. » En TS, on dirait : « La réactivation de mon schéma Abandon me conduit à utiliser une stratégie de contre-attaque, chercher à contrôler la menace. »
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Sur le plan épistémologique, cet ouvrage se situe dans une perspective constructiviste. La réalité, telle que nous la percevons, y réagissons, et la décrivons, est une élaboration de notre cerveau dont la complexité a permis l’émergence d’une vie mentale avec ses représentations, ses images, ses concepts (Damasio, 2021 ; Barrett, 2018 ; Solms, 2021 ; Seth, 2021). De toute évidence, il y a bien sûr des stimuli provenant du monde extérieur1, mais nous n’y avons accès que dans une interaction — ils passent nécessairement par nos sens extéroceptifs et intéroceptifs, puis sont filtrés à travers plusieurs structures internes qui permettent cette construction du monde, des autres et de notre univers subjectif. Même s’ils sont en désaccord sur le rôle joué par ce que nous qualifierons plus tard de mémoire phylogénétique, Lisa Barrett (2018) et Mark Solms (2021) s’accordent sur le fait que nos rapports à la réalité se font à travers des constructions ; Barrett va même jusqu’à les qualifier d’hallucinations de tous les jours ; Seth (2021), lui, utilise l’expression « hallucinations contrôlées2 ». On réfère à ces constructions de différentes façons, soit modèles mentaux, construits, concepts, schémas, etc.

Cet ouvrage traitera spécifiquement des dix-huit schémas précoces inadaptés tels qu’identifiés par Young dans son ouvrage classique de 2003 (Young et al., 2003, 2005). Ils constituent une sous-catégorie de nos multiples schémas (dont, il est à souhaiter, plusieurs autres, adaptés) … certains se situant même dans la sphère sensori-motrice (Piaget, 1947 ; Flavell, 1963).

Intéressons-nous dans un premier temps à ce qui sous-tend la création des schémas, quel type de mémoire ils constituent, et à quoi ils servent.



1La mémoire phylogénétique
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