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Les techniques de la Gestalt-therapie s'organisent en grande partie autour de deux series de principes d'appli-
cation que nous appelerons les "regies" et les "jeux". Les regies sont en petit nombre et sont, d'une maniere
generate, exposees et explicitees des le d£but. Les "jeux" en revanche, sont en grand nombre et il est impos
sible d'en dresser une liste exhaustive puisque chaque therapeute peut ties bien, avec de l'ingeniositg, en in-
venter de nouveaux de temps en temps.

Si nous voulons, si peu que ce soit, respecter I'esprit et I'essence de la Gestalt-th6rapie, il nous faut
reconnattre clairement la difference entre les regies et des commandements.

La philosophic des regies tend a foumir des moyens efficaces pour unifier la pensee et les sentiments. Elles
sont concues pour aider a £liminer les resistances, a promouvoir une conscience globale (awareness ) accrue
et a faciliter le processus de maturation. II ne s'agit gvidemment pas d'imposer au client une liste dog-
matique de ilfaut et// ne faut pas. Elles sont pi u tot proposees en tant qu'expenences que le client peut
vivre. Elles auront souvent une valeur considerable de choc en soulignant au client les facpns multiples et
subfiles par lesquelles il s'interdit lui-meme de faire pleinement 1'expenence de son propre potentiel et de son
environnement.

Lorsque l'objectif des regies est apprecie" dans sa juste perspective, celles-ci sont entendues dans leur signifi
cation profonde et non au sens literal. On vena souvent, par exemple, de "brave gars", totalement incapables
de comprendre la visee liberatrice des regies, suivre celles-ci scrupuleusement mais jusqu'a l'absurdite, les
investissant ainsi de leur propre faiblesse plutot que de la vitality qu'elles cherchent a favoriser.

Fidele a 1'hentage qui lui vient de la Gestalt-psychologie, la Gestalt-therapie se caracterise essentiellement
par la perspective selon laquelle elle considere les processus de la vie humaine. A cette lumiere, on consid£-
rera les pvooidis techniques tels que "les regies et les jeux" que nous utilisons actuellement, comme des
moyens pratiques visant une fin, comme des instruments utiles a notre entreprise - mais n'ayant, en aucun
cas, de vertu "sacro-sainte".
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LES "REGLES-

1°) Le princIpe du "maintenant"

L'idee du maintenant, du moment immddiat, du contenu et de la structure de 1'expenence vecue prSsente,
voila Tun des principes les plus importants de la Gestalt-therapie, le plus riche de significations et le plus
difficile a saisir. Parlant de ma propre experience (A.L.), je dois dire qu'a plusieurs reprises, j'ai ete tour a
tour intrigue, irrite, deconcerte et stimuli par les implications de cette idee apparemment simple : "Stre dans
le maintenant". Et c'est une experience passionnante que d'aider les autres a percevoir les moyens multiples
par lesquels ils s'empSchent eux-memes d'acceder a cette perception immediate vraie.

Afin de favoriser la perception du "maintenant", nous encourageons les communications au present:" Que
ressentez-vous en ce moment ? ". La phrase : "Qu'est-ce qui se passe pour vous maintenant" ? , adressee au
patient par le therapeute, s'avere souvent efficace.

II serai t inexact de dire que nous n'accordons pas d'inteYet au materiel historique et au passe', ce materiel est
utilise activement lorsque Ton sent qu'il se rapporte a des aspects importants de la structure presente de la
personnalite. II apparatt cependant que le moyen le plus efficace d'integrer un materiel passe dans la person-
nalite est de l'amener le plus completement possible dans le present De cette facon, nous evitons le pass£is-
me "mielleux" et les "discours sur" (aboutism) et nous nous efforcons vigoureusement de donner au materiel
l'impact de l'immediatete. Lorsque le patient se refere aux evenements d'hier, de la semaine derniere ou de Tan
dernier, nous lui demandons rapidement d'etre la-bas en fantasme et de mettre en action le drame au present.
Nous prenons soin de faire remarquer au client combien facilement il cherche a echapper au "maintenant".
Son besoin de faire reference a des individus absents, le penchant a se laisser alter a des reminiscences, la
tendance a se preoccuper de peurs et de fantasmes relatifs au futur, tout cela lui est souligne. Pour la plupart
d'entre nous, I'effort qu'il faut faire pour rester dans la perception du present est une epreuve extenuante a
laquelle on ne peut se soumettre que pendant de courtes penodes. II s'agit d'un effort auquel nous ne sommes
pas habitues et que nous avons tendance a eviter.

2°) wJe" et HTu»

Par ce principe, nous nous efforcons de faire admettre le plus concretement possible l'idee que la
communication veritable implique a la fois remetteur et le recepteur. Le client se comporte souvent comme
s'il adressait ses paroles au mur d'en face ou a l'air ambiant. Lorsqu'on lui demande: "A qui dites-vous cela ?
", on l'amene a prendre en consideration le peu d'empressement qu'il a a adresser son message directement et
sans equivoque au recepteur, a Vautre.

Ainsi demande-t-on souvent au client qu'il rappelle le nom de 1'autre, si besoin est au debut de chaque phrase.
On lui demande de percevoir la difference entre "parler a quelqu'un" et "parler devant quelqu'un". On l'amene
a se rendre compte si sa voix et ses mots parviennent vraiment a atteindre 1'autre. Atteint-il reellement 1'autre
avec ses mots ? Jusqu'a quel point est-il desireux d'atteindre 1'autre avec ses mots ? Peut-il commencer a
prendre conscience que son evitement phobique de la relation aux autres, sa reticence a etablir un contact
authentique avec les autres, se manifestent aussi dans ses m£canismes vocaux et dans son comportement
verbal ? Si ce contact est faible ou insuffisant, il pourra commencer a comprendre a quel point il doute de
l'existence veritable des autres dans ce monde, a se rendre compte dans quelle mesure il est vraiment avec les
gens ou bien s'il se sent solitaire et abandonne.

3°) Le Ian gage "Hw et le langage "Je"

Cette regie s'applique a la s6mantique de la responsibility et de ('implication. Lorsque nous parlons de notre
propre corps, de nos actions, de nos attitudes, nous avons fr£quemment recours a un langage distancie, a la
troisieme personne, le langage "il" ou "ca".

- Que sentez-vous dans vos yeux ?
- Ils me cuisent
- Que fait votre main ?
- Elle tremble.
- Que sentez-vous dans votre gorge ?
- Ca m'etoufTe.
- Qu'entendez-vous dans votre voix ?
- Elle sanglote.
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Par le proceMe" simple et apparemment mecanique qui consiste a changer le "il" en "je", nous apprenons a
nous identifier plus directement avec le comportement en question et a en assumer la responsabilite.

"Je tremble" au lieu de "elle tremble" (ma voix); "Je sens que j'etoufle" au lieu de "ca m'etoufle". En faisant
un pas supplemental, on arrive a "je m'etouffe", "je suis actuellement en train de m'etouffer". Si nous
considerons la difference entre "je sens que j'etouffe" et "je suis en train de m'etoufler", nous mesurons im-
mediatement le changement de degre de responsabilite et d'implication qui est ainsi vecu.

Le changement du "il" en "je" est, en reduction, un exemple des nombreuses techniques de jeux de la Gestalt-
therapie. Le patient qui participe a ce jeu particulier se percevra vraisemblablement beaucoup plus comme un
agent actif qui fait quelque chose, que comme une creature passive a qui les choses arrivenL
Nous disposons de nombre d'autres jeux semantiques.

a) Le patient: - Je ne peux pas faire cela.
Le therapeute : - Pouvez-vous dire: je ne "veux" pas faire cela ?

Si le patient accepte et utilise la formulation du therapeute, celui-ci peut poursuivre en disant: "...et que
ressentez-vous en vous maintenant" ?

b) Le therapeute : - Qu'entendez- vous dans votre voix ?
Le patient: - On dirait des sanglots.
Le therapeute : - Pouvez-vous en prendre la responsabilite et dire : "je pleure" ?

II y a d'autres process de degagement dans la semantique de la responsabilite, tels que :
a) Amener le patient a remplacer les noms par des verbes.
b) Encourager I'usage frequent d'un discours au mode imperatif en tant que moyen de communication de plus
direct

4°) Utilisation du "continuum perceptif" ou "conscience globale"
(awareness continuum): le "comment" de I'experience vecue

L'utilisation de ce que nous appelons "continuum perceptif" est un aspect absolument fondamental de la
Gestalt-therapie. Par la, nous obtenons souvent des effets a la fois frappants et surprenants. Le fait de revenir
frequemment et de s'appuyer sur le "continuum perceptif" est l'une des innovations techniques majeures pro
posers par la Gestalt-therapie.

La methode est simple :
Le therapeute : - Que percevez-vous ? De quoi Stes-vous consciente maintenant ?
La patiente : - Maintenant j'ai conscience de vous parler. Je vois les autres dans la piece. Je suis

consciente de Jean qui se tortille. Je sens une tension dans les epaules. J'ai conscience
d'un sentiment d'anxiete qui arrive quand je dis cela.

Le therapeute : - Comment eprouvez-vous cette anxiete ?
La patiente: - J'entends ma voix qui tremble. Ma bouche est seche. Je parle d'une facon tres

hesitante...
Le therapeute : - Etes-vous consciente de ce que font vos yeux ?
La patiente : - Oui, je me rends compte que mes yeux vous eVitent.
Le therapeute : - Pouvez-vous en prendre la responsabilite ?
La patiente : - ... de ce que ye vous evite des yeux ?
Le therapeute : - Pouvez-vous etre vos yeux maintenant ? Imaginez ce qu'ils disent
La patiente : - Je suis les yeux de Marie. J'ai des difficulty a fixer. Je me promene. Je saute d'une

chose a une autre ...

Le "continuum perceptif" a d'in£puisables applications. Cependant, c'est avant tout un moyen efficace de
guider l'individu jusqu'au noyau solide de son experience vecue et de l'aider a prendre de la distance a regard
des interminables, des vaporeuses verbalisations, explications, speculations, interpretations.

La conscience globale (continuum de conscience) que nous avons de nos impressions corporelles, de nos
sensations et de nos perceptions consume notre savoir le plus certain, peut-etre le seul certain. Se fonder sur
les informations fournies par cette conscience est le meilleur moyen de mettre en application le conseil de
Perls "d'oublier notre intelligence et de venir habiter nos sens".



L'utilisation de la conscience globale (continuum perceptif) est le meilleur moyen au service du therapeute de
Gestalt pour amener le client a renoncer a se preoccuper du : pourquoi du comportement (interpretation psy-
chanalytique) et a se concentrer sur le quoi et le comment du comportement (psychotherapie experientielle).

Le client: - J'ai peur.
Le therapeute: - Comment vivez-vous votre peur ?
Le client: - Je ne vous vois pas distinctement... J'ai les mains moites, etc...

En aidant le client a se referer a ses sensations ("revenir a ses sens"), nous l'aidons aussi a faire la difference
entre la realite" exterieure et les mythes terrifiants qu'il fabrique dans ses propres fantasmes.

Le client: - Je suis sQr que les autres me meprisent ou me rejettent pour ce que je viens de dire.
Le therapeute : - Faites le tour de la piece et regardez-nous attendvemenL.Dites-moi ce que vous voyez,

ce que vos yeux - pas votre imagination - vous disent

Le client (apres quelques instants d'exploration et de constatation):
- Oui, en fait, les autres n'ont pas tellement l'air de me rejeter ; il paratt meme y avoir,
chez quelques-uns, une certaine chaleur, quelque chose d'amical.!

Le therapeute: - Que ressentez-vous maintenant ?
Le client: - Je suis plus detendu maintenant.

5°) Pas de "cbmmerage*

Comme c'est le cas de beaucoup de techniques Gestalt la regie interdisant le commerage est destinee a favo-
riser les sentiments et a prevenir leur evitement Le "commerage" se definit comme le fait de parler a propos
d'un individu alors que celui-ci est present et que Ton pourrait tout aussi bien s'adresser a lui directement.

Supposons le therapeute en rapport avec Bill et Anne :- Bill (au therapeute) : -... l'ennui avec Anne c'est qu'elle "me cherche" toujours.
- Le therapeute : - Ca c'est du commerage. Dites-le directement a Anne.
- Bill (se tournant vers Anne): - Tu me cherches toujours querelle.

Nous "commerons" souvent sur les gens lorsque nous sommes incapables d'accepter les sentiments qu'ils
eveillent en nous. La regie proscrivant le commerage fait partie de la longue liste des techniques Gestalt
visant a faciliter la confrontation directe des sentiments.

6°) A propos des questions poshes

La Gestalt therapie accorde beaucoup d'attention au besoin du patient de poser des questions. Ce que le ques-
tionneur dit est evidemment: " Donnez-moi, dites-moi...". Une ecoute attentive reveiera souvent que le
questionneur n'est pas vraiment a la recherche d'informations ou que la question n'est pas reellement neces-
saire ou que cela represente de la part du patient de la paresse et de la passivite. Le therapeute peut alors
dire: "Changez cette question en phrase affirmative ". La frequence avec Iaquelle le patient peut, en fait
accomplir cela, justifie l'intervention du therapeute.

II faut distinguer les questions authentiques des questions hypocrites. Ces dernieres ont pour but de mani-
puler ou de flatter 1'autre afln qu'il voit ou qu'il fasse les choses a notre guise. En revanche, les questions du
genre : "Comment-faites vous pour... ? ", "Avez-vous conscience que... ? " sont d'une utilite reelle.



LES -JEUX" OU "EXERCICES-

On trouvera ci-dessous une breve description d'un certain nombre de techniques ou "jeux" utilises par la
Gestalt-therapie. Ils sont proposes par le therapeute lorsque le moment semble approprie, cela en tenant
compte soit des besoins de l'individu, soit des besoins du groupe.

Certains de ces jeux, tel que le jeu "j'ai un secret" ou le jeu "j'en prends la responsabilite", sont tres utiles
comme exercices d'e'chauffement du groupe au debut d'une session.

Ce n'est bien entendu, pas par hasard que Tune des techniques majeures de la Gestalt-therapie est presentee
sous forme de "jeux". II s'agit la evidemment d'une mStacommunication fondamentale de la part de Perls
mettant en lumiere une des multiples facettes de sa philosophic du fonctionnement de la personnalite. Ce
langage du jeu (lequel langage est lui-meme un jeu) utilise par la Gestalt-therapie, peut se comprendre
comme un commentaire sur la nature de la plupart, pour ne pas dire tous les modes de comportement social.
La consigne est qu'il ne faut pas s'arreter de jouer - puisque toute forme d'organisation sociale peut Stre
ramenee a une forme ou a une autre de jeu. Ou plutdt, la consigne est d'Stre conscient des jeux que nous
jouons, de substituer des jeux satisfaisants a des jeux non satisfaisants. En appliquant cette idee a la relation
a deux personnes, I'amour, le manage, l'amitie par exemple, nous en arrivons a penser que ce n'est pas le
partenaire qui "ne sait pas jouer" qu'il faut rechercher, mais bien celui ou celle dont les jeux s'harmonisent
avec les n6tres.

1°) Les jeux de dialogue (entre les "instances" de la personnalite)

En essayant d'effectuer une integration de la personnalite, le therapeute Gestalt s'efforce de denicher toutes
les formes de division ou de clivage qui se manifestent dans celle-ci. Naturellement, les clivages ainsi mis a
jour sont fonction du cadre de reference et du pouvoir d'observation du therapeute. Une des principals formes
de division est celle que 1'on rencontre entre ce que nous appelons "le chef" et le "subalterne" (*top-dog" and
nbottom-dog "). Le "chef" est approximativement l'equivalent du Surmoi de la psychanalyse. Le "chef" fait
des lecons de morale, il se specialise dans les "il faut" et il est, d'une maniere generate, autoritaire et
reprobateur. Le "subalterne" a tendance a resister passivement, a chercher des pretextes et a trouver des rai-
sons pour remettre ce qu'il doit faire a plus tard.

Lorsque nous rencontrons cette division interne, nous demandons au patient d'imaginer un dialogue entre ces
deux composantes de lui-meme. Le mSme exercice peut Store utilise pour n'importe quel clivage dans la per
sonnalite, par exemple notre versant agressif contre le versant passif, le "brave gars" contre le "chenapan", le
masculin contre le feminin, etc.

Parfois, le jeu de dialogue peut mSme s'appliquer aux diverses parties du corps, par exemple la main droite
contre la gauche ou la partie superieure du corps contre la partie inferieure.

Naturellement, le dialogue peut aussi se developper entre le client et quelqu' autre personne significative. Le
patient s'adresse simplement a cette personne "comme si elle etait ici". II imagine la reponse, il repond a la
reponse, etc. (monodrame).

2°) Faire un "tour de groupe"

II se peut que le therapeute sente qu'un theme particulier ou un sentiment exprime par le patient devrait etre
enonce directement a chacun des membres du groupe. Le client vient de dire, par exemple: " Je ne peux pas
supporter les gens qui sont dans cette piece".
Le jeu du "tour de groupe" est, bien sur, infiniment flexible et il n'est pas n£cessaire de le limiter aux inter
actions verbales. II peut inclure le toucher, la caresse, I'observation, les tentatives pour faire peur, etc.

3°) La tache inachevee

La tdche inachevee est a la Gestalt-therapie ce que la tSche perceptive ou cognitive incomplete est a la
Gestalt-psychologie. Chaque fois que nous notons chez le client un travail inacheve" (probiematique de
sentiments non resolus), nous lui demandons de le poursuivre jusqu'a son terme. II est evident que nous
avons tous des listes interminables de tiches inachevees dans le domaine des relations interpersonnelles :
relations avec les parents, les freres et soeurs, les amis. Perls estime que le ressentiment est la forme la plus
importante et la plus frequente de travail inacheve.



4°) "J'en prends la responsabilite"

Dans ce jeu, nous nous appuyons sur certains elements du "continuum perceptif" (awareness globale), mais
aussi nous considerons toutes les perceptions comme des actes. Nous faisons suivre chaque affirmation par
('expression : "... et j'en prends la responsabilite".

Ce qui peut sembler, de prime abord, une procedure mScanique et m&me futile, apparattra bientdt comme
hautement charge de sens.

5°) "J'ai un secret"

Ce jeu permet 1'exploration des sentiments de culpabilite et de honte. Chaque personne pense a un de ses
secrets personnels bien gardes et nous demandons a chacun, non pas de divulguer le secret en question, mais
d'imaginer (projeter) la facon dont il ressent que les autres reagiraient s'il le savaient.

On peut poursuivre I'exercice en obtenant de chaque membre du groupe qu'il se vante de quelque terrible
secret qu'il recele en lui. Alors commencera a ce manifester au grand jour I'attachement inconscient pour un
secret qui est consider comme un accomplissement precieux.

6°) Jouer ses projections

Beaucoup de pretendues perceptions sont en fait des projections. Lorsque le patient dit: "Je ne peux pas avoir
confiance en vous", nous lui suggerons de jouer le rdle d'une personne indigne de conflance, afin de decouvrir
son propre conflit interne sur ce point II se peut que le patient se plaigne, disant :"Vous ne vous int£ressez
pas vraiment a moi. Vous faites cela seulement pour gagner votre vie". Alors, nous lui disons d'essayer
d'incarner l'attitude dont il vient de parler. Apres quoi, on peut lui demander s'il ne s'agit pas d'une attitude
qui lui appartient en propre et qu'il projette.

7° ) Le jeu des contraires

Un des moyens par lequel le therapeute en Gestalt peut aborder certains symptdmes ou certaines difficultes
consiste a aider le patient a se rendre compte que son comportement apparent repr£sente frequemment le
contraire de pulsions sous-jacentes ou latentes (formation riactionneUe). Nous utilisons done la technique du
contraire.

a) - Le patient declare souffrir d'inhibition ou de timidite* excessive. Nous lui demandons de jouer le rdle d'un
exhibitionniste. En effectuant ce saut dans une zone chargee d'angoisse, il prend contact avec une partie de
lui-mSme qui a ete, pendant longtemps, submerged.

b) - Le patient souhaite travailler sur le probleme que lui pose son extreme susceptibility a la critique. Nous
lui demandons de jouer le rdle de quelqu'un qui ecoute tres attentivement tout ce qu'on lui dit et specialement
les critiques, sans avoir le besoin de se deTendre ou de contre-attaquer.

8°) L'alternance du contact et du retrait

Par I'interSt qu'elle attache a la totalite" des processus de la vie et aux phSnomenes de la figure et du fond, la
Gestalt-therapie met en relief la nature antithetique du fonctionnement vital. La capacity d'aimer est contrari£e
par 1'incapacite a supporter la colere. Le repos est necessaire pour recuperer de l'energie. Une main n'est ni
ouverte ni fermee, elle peut accomplir ces deux fonctions.

L'inclination naturelle a se retirer, a 6viter le contact dont le client fera 1'experience de temps en temps, ne
sera pas traitee comme une resistance qu'il faut eiiminer mais comme une reaction rythmique que Ton doit
respecter.

En consequence, lorsque le client souhaite se retirer, nous lui demandons de fermer les yeux et de se refugier
en imagination dans un lieu ou une situation ou il se sente en securite. II decrit la scene et les sentiments
qu'il eprouve. Apres quoi, nous lui demandons de "revenir dans le groupe". Nous pouvons alors reprendre le
travail qui nous occupait auparavant, en utilisant generalement le nouveau materiel apporte par le client;
celui-ci dispose maintenant pour participer a ce travail, de l'energie qu'il a r6cup6r£e pendant son retrait.

De mSme, la perspective de la Gestalt-therapie implique que nous acceptions les besoins de retrait chaque
fois que ('attention ou 1'interSt faiblissent mais il importe de rester conscient de la direction prise par notre
attention.



9°) Le jeu des acteurs qui repetent

Selon Perls, une grande partie du travail de notre pensee est consacree a des rip4titionst au sens the&tral du
terme, par lesquelles nous preparons mentalement les rdles sociaux que nous jouons de facon habituelle. Le
trac represente tout simplement la peur que nous eprouvons de ne pas savoir bien interpreter nos rdles. En
consequence, le groupe joue a mettre en commun les diverses repetitions individuelles, ce qui permet une
prise de conscience des moyens preparatoires que nous employons pour donner du relief a nos r&les sociaux.

10°) Le jeu de 1'amplification

Ce jeu, qui est en relation etroite avec le principe du continuum perceptif', nous foumit un autre moyen pour
comprendre le langage du corps. II est frequent que des gestes non intentionnels du patient representent en
fait des communications chargees de sens. Cependant ces gestes peuvent Stre avortes ou incomplets ou a
peine amorces, par exemple un geste balance d'un bras ou le tapotement d'un pied. Nous demanderons au
patient d'exagirer le mouvement en le repetant plusieurs fois. Souvent le sens latent du geste deviendra ainsi
plus apparent.

Souvent, nous demanderons au patient d'amplifier son geste jusqu'a en faire une danse afin qu'il participe
plus complement a un mouvement d'integration expressive de lui-mSme.

Une technique similaire que 1'on pourrait appeler jeu de "repetition" est utilisee pour le comportement pure-
ment verbal. II se peut par exemple, qu'un patient exprime quelque chose de tres important mais qu'il en
affadisse le sens par des commentaires ou bien qu'il montre, d'une certaine maniere, qu'il n'en a pas realise
tout l'impact. Nous lui demanderons de le r6pitert un grand nombre de fois si cela est necessaire et meme, si
besoin est d'une voix de plus en plus forte. Bientdt, il entendra ce qu'il dit et non simplement les mots qu'il
prononce.

11°) "Puis-je vous suegerer une phrase ?"

Le therapeute peut s'aviser qu'un message ou une attitude particuliere sont contenus implicitement dans ce
que dit le client ou ce qu'il fait II dira alors : "Puis-je vous suggerer une phrase ? Prononcez-la et voyez si
elle vous convient. Dites-la a plusieurs personnes ici presentes." Le therapeute propose alors sa phrase et le
client la r£pete en etant attentif aux reactions qu'elle provoque en lui-meme.

II faut noter qu'il ne s'agit pas la simplement d'une interpretation que le therapeute propose au patient.
Certes, il y a bien un important element interprStatif mais le client doit en faire Yexperience personnelle en
s'y adonnant de facon active. S'il se trouve que la phrase proposed est vraiment une phrase-clef, alors des
diveloppements a l'idee qu'elle exprime seront apportes spontan£mentpar le client lui-meme.

12°) Le jeu du "conseiller conjugal"

II est possible de faire un grand nombre de jeux sur le theme du conseiller conjugal. Nous n'en mentionnons
que quelques-uns:

Les partenaires sont face a face et se disent, a tour de role, des phrases qui commencent par : "Je t'en veux
parceque tu ..."
Ce theme du ressentiment peut alors faire place au theme de resume :" Ce que j'apprecie chez toi c'est..."
Puis au theme du dipit :" Tu me fais enrager parce que ..."
Au theme de lasoumission : "Je te suis soumis parce que ..."
Enfin, nous pouvons en venir au theme de la dicouverte. Alternativement les partenaires se disent des
phrases commencant par: "Je vois ..." Ils abordent ainsi le processus de decouverte de 1'autre, ce qui dans de
nombreux cas signifle qu'ils se voient pour la premiere fois.

Puisque, comme le souligne Perls, la principale difficult̂  dans le mariage resulte du fait d'etre amoureux non
d'un individu mais d'un concept il nous faut apprendre a distinguer entre l'image fantasmee et la personne en
chair et en os.

Pour finir, nous mentionnerons une technique particuliere qui n'est, a proprement parler, ni une "regie" ni un
"jeu". Cela represente cependant un instrument important de la Gestalt-therapie qui illustre tres bien la
philosophie sous-jacente de Perls.



Nous pourrions appeler cela le principe du "pouvez-vous conserver ce sentiment ?". Cette technique est
utilisee a des moments-clefs, lorsque le patient exprime un sentiment ou une humeur ou un etat d'esprit qui
sont desagreables et qu'il a fortement tendance a renier. Disons qu'il en est arrive a un point ou il se sent vide
ou desempare ou frustre ou decourage. Le therapeute dit: "Pouvez-vous conserver ce sentiment ? "

II s'agit presque toujours d'un moment dramatique et frustrant pour le patient. II evoque un sentiment qu'il
eprouve avec une certaine aigreur et un desir evident d'en sortir, de le laisser loin derriere lui. Et cependant le
therapeute, presque avec froideur, lui demande de conserver d61iber£ment cette douleur psychique qu'il eprouve
en ce moment: "Restez avec ca..."

On demandera au client d'eiaborer le quoi et le comment de son ressenti. "Quelles sont vos sensations ?;"
Quels sont vos perceptions, vos fantasmes, vos attentes ? ". Cest dans ces moments-la qu'il convient d'aider
le plus possible le client a faire la distinction entre ce qu'il imagine et ce qu'il percoit reellement

La technique qui consiste a demander au client de conserver un sentiment constitue l'illustration par excel
lence de l'importance que Perls attache au rdle de Y6vitement phobique dans tout comportement neVrotique.
L'idee de Perls est que le necrose" a pris l'habitude de se derober a toute une vari&e" d'experiences ressenties
comme desagreables et dysphoriques. En consequence, l'evitement s'est instalie a demeure chez lui ; une an-
goisse de type phobique s'est incrustee en lui-mSme et ainsi les aspects importants des experiences en
question n'ont jamais ete ma!tris6s de facon adequate, parce que fuits des leur apparition.

A ce propos, il est ingress ant de se souvenir du litre du premier livre de Perls: Le moi, la faim et
Vagressiviti. Ce titre a ete choisi avec soin pour transmettre le message que nous devons adopter envers nos
experiences psychologiques et emotionnelles la mSme attitude active d'affrontement que nous avons a regard
des aliments dans une maniere saine de manger. Lorsque nous mangeons avec appetit, nous mordons la
nourriture, puis nous la mictions, nous la broyons, nous la liqueTions. Alors, elle peut etre avalee, digeree,
metabolisee, assimiiee. De cette facon, nous avons transform^ la nourriture en une partie de nous-mSmes.

Cest en mettant en oeuvre plus specialement cette technique de conservation que le therapeute en Gestalt
encourage le client a entreprendre une "mastication" similaire, une laborieuse assimilation d'experiences emo
tionnelles qui ont ete, jusqu'a present desagreables au gout, difficiles a avaler et impossibles a digerer. De
cette facon, le patient s'achemine vers une plus grande confiance en lui-meme et une capacite accrue
d'autonomie.

Abraham LEVITSKY et Fritz PERLS (U.S.A. 1970)

Traduction Serge GINGER et Lucien MOLETTE. Paris,1973


