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psychologie

LES THERAPIES: POUR QUI, POURQUOI?

APPRENDRE A
TRAVAILLER SUR SOI

« Dois-je faire une psychothérapie ?
Une amie me le conseille », « Je suis
déprimée et mon médecin veut m’en-
voyer chez un psychiatre », « J'ai en-
tendu parler de ce groupe de dévelop-
pement personnel, qu‘en pensez-
vous ? »... Il ne se passe pas de semai-
ne sans que |’'on s’adresse a moi avec
des questions de ce genre. |l est
certain que, au cours des derniéres
décennies, la psychologie — et son
corollaire la psychothérapie — ont pé-
nétré des milieux variés et presque
tous les groupes d'age. Est-ce un éve-
nement positif? Comment s’orienter
dans le dédale des différentes théra-
pies* dont on entend parler ? Que peut
apporter a chacun(e) un travail psy-
chologique sur soi ?

| existe, bien s@r, des raisons nom-

breuses qui aménent quelqu'un a la

décision cruciale d'un travail psy-

chologique. (Je préfére ce terme a
celui de psychothérapie, ce dernier — qui
signifie étymologiquement soigner |’ame
— étant plus restrictif.) Les plus fréquen-
tes sont essentiellement de trois or-
dres.

LA DEPRESSION

La psychothérapie concerne trés sou-
vent les personnes dépressives. On dit
qu’il y a plus de dépressions aujourd’hui
qu’'au siecle passé. Ceci est vrai car,
autrefois, compte tenu du mode de vie,
ou l'individu se sentait moins isolé, les
difficultés ou maladies psychiques s’ex-
primaient de maniére plus diversifiée. ||
est vrai aussi que nous sommes devenus
plus conscients de la dépression parce
que la psychologie moderne se targue
d'y trouver des « remédes » par le biais
de la recherche de ses causes et parce
que la médecine dispose maintenant de
nombre de calmants et d’« antidépres-
seurs ».

Si vous étes cette personne dépressi-
ve, votre généraliste vous dirigera certai-
nement un jour ou l'autre vers un de ses
confréres « psychiatre-psychothérapeu-
te ». Celui-ci vous proposera peut-étre
dans un premier temps une psychothéra-
pie de soutien, c’est-a-dire une série
d’entretiens pour vous aider a mieux as-

sumer votre état. A la suite de quoi, vous
allez sans doute, grace a son aide, com-
mencer a remonter a votre passé et a
rattacher peu a peu vos sentiments ac-
tuels de dépression a des expériences
d’agressivité ou de haine, de peur, d’in-
compréhension,... subis ou vécus au

cours de votre passé, d’enfant ou d'ado-
lescent. Ce cheminement, le plus sou-
vent douloureux mais progressivement
libérateur, va vous permettre de réaliser
que votre réel « soi» a été entravé, dé-
tourné, n'a pas encore pu prendre son

Dessin : Maya Guidi, F-information Genéve,
éd. 82.

envol potentiel. Suivant la profondeur du
« travail », on appelle cette démarche
psychotérapie ou psychanalyse ; la pre-
miére dure en général de un a trois ans, la
seconde plus de trois ans.

On dit que ce travail psychologique se
fait grace ou par le « transfert», terme
souvent cité mais mystérieux pour la plu-
part d'entre nous. Ce qu'on appelle
« transfert », ce sont simplement les pro-
jections, obligatoirement fort nombreu-
ses, qu'une personne fait sur son théra-
peute. C'est par ces projections —
d’amour ou de haine, par exemple — que
se fait la prise de conscience de nos dif-
ficultés relationnelles, de nos émotions

blessées, de tout ce qui est profondé-
ment nous, et que suit peu a peu le travail
de reconstruction de notre « nouvelle »
personne.

Ainsi la dépression peut se guérir
totalement puisque, assez fréquem-
ment, mais bien sdr jamais automati-
quement, on peut en découvrir les
causes et mettre en place — de nou-
velles maniéres de « fonctionner»
dans sa vie affective, sociale et inté-
rieure.

LA CRISE

Bien des personnes peuvent vivre ce
type de cheminement a partir d’une crise
importante de leur vie (par ex. divorce,
veuvage, grave probléme dans le couple
ou avec un enfant, chdmage) qui va les
obliger a une remise en question fonda-
mentale de leur mode d’étre, d"aimer, de
penser. Elles peuvent, suivant les cas,
étre amenées a une longue recherche
personnelle ou a une thérapie plus ponc-
tuelle qui leur permette seulement de
dépasser «la crise ».

ALLER PLUS LOIN

Troisiéme sorte de « raison » a un tra-
vail sur soi, c’est un certain malaise, le
sentiment de ne plus avancer dans sa
vie relationnelle ou personnelle et
I’exigence d’aller plus loin! Ceci con-
cerne des personnes qui, en général,
n‘ont pas vécu d'importants traumatis-
mes mais qui ont le désir et la volonté de
se connaitre en profondeur et de devenir
pleinement ce qu'elles sont réellement.

Mais doit-on faire ces « démarches »
obligatoirement sur le fauteuil ou sur le
divan d'un(e) psychothérapeute, ne
peut-on pas faire ce travail sur soi en
groupe ou méme seul grace a |'« auto-
analyse » ? Tout dépend de son « état »
de départ si j'ose dire. Si vous avez lu
« Les mots pour le dire » (M. Cardinal), il
vous semble clair que le cheminement
que traverse |I'héroine, a partir d'une si-
tuation trés pathologique, ne peut pas se
faire dans le cadre d'un groupe thérapeu-
tique. J'ai personnellement en estime
plusieurs méthodes de groupe mais je
crois qu’'elles onttendance a privilégier
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les aspects relationnels de notre per-
sonnalité. Ce qu'il y ade plus profond, et
de toujours plus problématique, ne peut
se travailler en général qu‘avec une seule
personne. Mais les thérapies en groupe
oules diverses approches de développe-
ment personnel s'avérent extrémement
utiles dans ce cas et dans le précédent et
comme complément ou préalable a une
approche individuelle.

Quant al'autoanalyse, il n'est heureu-
sement pas rare de rencontrer des per-
sonnes ayant fait « seules » un chemin
réel de libération. Cependant je crois que
pour aller tout au fond de soi-méme et
renaitre, il est pour la plupart d’entre
nous nécessaire d'avoir pour un temps
un(e) « maitre » psychologique. Apres
tout, toutes les philosophies ou psycho-
logies recommandent ce type de démar-
che.

Ce qui est vrai, c'est qu'une fois que |
‘on a eu cette expérience — trés difficile
adécrire — on peut, et on veut d'ailleurs,
continuer seul(e) a s'autoanalyser. Le but
n’est-il pas une remise en question con-
tinue pour étre capable de s’enrichir des
étapes de la vie et avoir les engagements
extérieurs les plus valables pour soi et
pour les autres ?

THERAPIE
ET « LIBERATION »

Mais quel est le lien, devez-vous pen-
ser, entre le développement personnel et
notre « libération » de femme ?

Je crois de plus en plus que ce lien est
trés important : le féminisme a beau-
coup mis l'accent sur la nécessité de
se libérer de préjugés culturels et de
roles traditionnels. Mais ceux-ci sont,
en fait, liés a des facteurs psychoaf-
fectifs. On ne peut donc pas réelle-
ment s’émanciper des uns sans pren-
dre conscience de |'importance des
autres.

De son cété, la psychologie individua-
lise beaucoup les problémes qui sont,
souvent aussi, I'expression de milieux
sociaux et d'une époque. D'ou la com-
plémentarité des deux approches sil'on
désire, soi-mé&me, pouvoir choisir libre-
ment son mode d'étre et d'aimer, et si
I'on veut, avec d'autres, créer de nouvel-
les conditions sociales, politiques, cultu-
relles, économiques, pour une vie plus
riche, plus équitable, plus solidaire.

Geneviéve Reday-Mulvey
Sociothérapeute

* Psychothérapie individuelle ou de groupe,
analyse transactionnelle, psychanalyse, bioé-
nergie, pour ne citer que les plus courantes.
Une excellente brochure de description de
nombreuses approches et d'adresses existe :
« Thérapies nouvelles et développement
personnel. Guide genevois. » Etant épuisée,
elle peut étre consultée a Genéve, au Centre
F-information, tél. (022) 21 28 28.

NOUVELLE METHODE DE CALCUL

LES MATHS HAUT LA MAIN

Elle connait, depuis plusieurs an-
nées, un véritable succes aux Etats-
Unis ot des milliers d'enseignants |'ont
adoptée pour guider les premiers pas
en mathématiques de leurs éléves. La
voici aujourd’hui traduite et éditée par
Ghislaine Vautier: c'est « Mathpat-
tes », une nouvelle méthode de calcul
avec les doigts®.

Ces «jeux de mains» remettent a
I'honneur le principe ancestral du bou-
lier chinois pour une génération plutdt
acquise aux prouesses de la calculatri-
ce. Or, si cet outil indispensable livre
toujours labonne réponse. Il n"en expli-

que ni le pourquoi, ni le comment et
chacun sait qu’il a engendré plus d'un
handicapé en arithmétique !

Congue comme un complément aux
méthodes traditionnelles, « Mathpat-
tes» promet l'acquisition rapide et
sans peine des quatre opérations de
base en levant la fameuse interdiction
de compter sur ses doigts! La main
gauche calcule les dizaines a partir de
I'index, le pouce valant 50. La main
droite calcule les unités de la méme
maniére, le pouce valant 5. Pour addi-
tionner, soustraire, multiplier et méme
diviser, 10 doigts qui en valent donc 99
suffisent |

La dextérité s'acquiert au fil de petits
exercices quotidiens ressemblant a du
pianotage et qui sont un vrai jeu d'en-
fant. Basée sur les perceptions senso-
rielles, cette méthode mathématique
est un coup de pouce qui s'adresse
principalement aux éléves en difficulté
dans cette matiére, ainsi qu'aux en-
fants aveugles, malentendants ou infir-
mes moteurs cérébraux.

C’est une technique d’appoint qui
prolonge |'apprentissage de la manipu-
lation du nombre pour les opérations
allant jusqu’a cent et dont il faut aussi
savoir se défaire. « Mathpattes » peut
aussi faciliter I'accés au processus
d’abstraction, car le probléme principal
de I'enseignement des mathématiques
porte essentiellement sur la construc-
tion du nombre et du symbolisme
qu’elle suppose.

Une mention spéciale est a décerner
a cette publication pour sa présenta-
tion claire et dynamique, ainsi que pour
la qualité et la gaieté de ses illustra-
tions.

Michele Michellod

* « Mathpattes », par Edwin Lieberthal, tra-
duction Ghislaine Vautier, Edition Les Qua-
tre Saisons, Lausanne, 1986.
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