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Vous essayez, par le dialogue, de formuler un probléme. (Les différents cadres
de référence thérapeutiques utilisent des modalités fort différentes pour cela,
mais la structure globale reste la méme.)

La méditation est une fagon trés particuliére de sarréter et, de 13, de regar-
der attentivement ce qui se présente a ce moment.

En méme temps, pas de psychothérapie possible sans attention, ni de
meditation sans dialogue. Les gens changent constamment et tant l'attention
que le dialogue favorisent ces processus de changement, mais, I3 aussi, d'une
fagon tres différente. Dans le dialogue, le processus de changement est dirigé,
nomme, formalisé. De I'attention surgit une ouverture spontanée qui crée de
lespace pour le changement, sans savoir oli ménera ce changement.

Deux personnes atteintes d'un cancer suivaient un cours de méditation car
elles se sentaient I'une et lautre fort fatiguées. La premiére dit: «Je suis tou-
jours aussi fatiguée, mais je fais a présent bien plus de mes deux mains».
L'autre dit au contraire: «Je suis toujours aussi fatiguée, mais je fais 3 présent
bien moins et jen profite tellement plus.»

La méditation et la psychothérapie sont donc d’'un ordre tout 2 fait diffé-
rent et peuvent pour cela fort bien se compléter.

4.3. Le zen et le psychothérapeute

Jai commenceé a pratiquer le zen vers la fin de ma formation de psychiatre.
Pratiquer le zen provoque aussi naturellement un changement chez le théra-

peute. Je vais esquisser ici la fagon dont le dharma a influencé mon propre
développement de thérapeute.

4.3.1. La souffrance

Au cours de ma formation, j'ai été formé a voir des anomalies et des troubles,
Quand jai commencé & méditer, jiai pris tout & coup conscience que lessentiel
n'etait pas le trouble mais la souffrance. Dans mon travail, jétais confronté 3
une énorme souffrance humaine qui demandait a étre comprise et guérie.
Cela ne veut pas dire que le concept de «trouble psychique» ne signifie rien,
mais il vient toujours en second lieu, comme outil pour comprendre cette
souffrance. Ceci signifie que, quelle que soit la personne avec qui je travaille, et
méme si elle se comporte de maniére étrange, je commence toujours par
essayer de la comprendre comme quelqu'un qui souffre et cherche 4 se déga-
ger de cette souffrance. Bien des choses ne sont tout 3 coup plus aussi bizarres.
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La reconnaissance de cette souffrance est le point de départ de tout contact
thérapeutique.

4.3.2. La compassion

Il sensuit automatiquement que la position thérapeutique est une position
de compassion. Alors que la formation insistait surtout sur la dlstar?ce profes-
sionnelle, un espace de compassion grandissait au sein de cette relation enccA)re
professionnelle, pour la souffrance souvent intense de la pers,or-me en quéte
d'aide. La relation professionnelle reste — dans toute son asymetrie — une rela-
tion entre deux étres humains, caractérisée par la compassion. Une gra,nde part
de la souffrance humaine et des problémes qui se présentent au ther.apeute,
résulte bien souvent d'un manque de compassion, d'une vioIenFe ir.npltoy:able
que les gens se font a eux-mémes ou a dautres. La psychotberaple soullgrle
fortement la violence (corporelle, sexuelle, psychique). Ce qui mgngue plutot
systématiquement, ceest une alternative. Tant chez le patient (htteralemgnt:
celui qui souffre) que chez le thérapeute, il manque‘souventlune compassion
consciente, le seul antidote valable contre tant de violence absurde.

4.3.3. La méditation

L'expérience de la méditation m'a appris que, si vous créez u,n.espace fait
douverture et de compassion, un processus spontané dauto-guerison s met
en route. Les émotions sadoucissent, la confusion se clarifie, les habitudes
tenaces perdent de leur vigueur. o

Cela veut dire que jenseigne parfois des techniques de m§d|tatlgn a des
personnes, pas seulement comme une forme de relaxation, mais aussi comme
support du pouvoir spontané d'auto—guérisonlqu'elles portent en §|les. Cela
signifie toujours que jessaie de mener chaque dialogue, si court soit-il, commle
une forme de méditation. Cela veut dire: comme un espace ouverF, p’a:rtagfz,
fait de compassion, ol tout ce qui se présente est accueilli, a le droit détre la,
est ok. Cela ne veut strement pas dire qu'il y a plus de calme. Les mots servent
3 donner forme 2 un dialogue. Il sagit ici tout autant de la qualité de l'att'entlon
et de la présence, tout comme, dans la méditatign, cest la qualité de l'atten-
tion qui fait la différence entre s'asseoir et sasseoir.

« La huitiéme semaine dure toute la vie»




