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article de S. Ginger paru dans le n°® 170 (juin 2007) de Biocontact, (p. 30 a 36)
dans le Dossier « Bien dans sa téte ». (tirage 173 000 exemplaires)

Et pourquoi pas une psychothérapie ?

La psychothérapie concerne aujourd’hui 8 % de la population, en souffrance psychique ou
en quéte d’épanouissement personnel. Elle est pratiquée par 4 types de professionnels,
pratiquant diverses méthodes — qu’on peut regrouper en 5 grandes « familles ».

par Serge Ginger, secrétaire général de la FF2P

Auteur de « Psychothérapie : 100 réponses pour en finir avec les idées recues »
chez Dunod, Paris, 2006. 19,50 euros

Je vais chez le dentiste lorsque j’ai mal aux dents... mais aussi, de temps en temps, a
titre préventif, pour une vérification générale, avant la carie !

Je vais chez le garagiste lorsque ma voiture est en panne ... mais aussi, a intervalles
réguliers, pour un contrdle de routine.

Faut-il attendre une souffrance profonde, une dépression installée, un stress
envahissant, pour aller consulter un psychothérapeute ? La psychothérapie n’est pas une
entreprise désespérée, un dernier recours avant la maladie mentale. Aujourd’hui, elle s’est
considérablement banalisée, et 8 % de la population francgaise adulte y a spontanément
recours (enquéte CSA en 2006). Si je ne me sens pas « bien dans ma peau », ou plutdt pas
« bien dans ma téte » pourquoi hésiter et attendre que le mal s’installe en profondeur ?

Arlette s’inquicte dés que sa fille ne rentre pas du lycée 15 minutes aprés I’heure de la
sortie de classe (le temps du trajet direct en métro) : elle se campe devant la fenétre et scrute
I’horizon avec angoisse, incapable de toute autre occupation. Et si Audrey avait ét¢ agressée ?
Ou renversée par une auto ? Et si elle avait brusquement eu envie de fuguer ? Ces pensées
obsédantes 1’envahissent chaque jour, et le raisonnement n’y peut rien ! La pauvre Audrey
n’ose plus bavarder avec ses copines, ni s’arréter quelques instants pour acheter une revue ou
un pain au chocolat ! La névrose phobique de sa mére lui gache son adolescence.

Paul est convaincu qu’on a fouillé ses affaires: les dossiers en cours semblent avoir
changé de place sur le bureau ; on a sirement relevé sur la mémoire du téléphone tous ses
appels de la journée ; quant a son ordinateur, il avait pourtant changé son mot de passe pour la
3° fois en un mois ; mais qui sait si un collegue jaloux n’a pas réussi a pirater son dernier
avant-projet ? Sa paranoia déborde le monde de son entreprise et envahit sa vie privée : il
reléve le compteur de la voiture de sa femme pour déceler des déplacements suspects : n’a-t-
elle pas 1ié¢ une relation trop intime avec 1’'un de ses adjoints ? Leur échange de regards

complices ne lui a pas échappé ! Il est épuisé a force d’€tre sur ses gardes, au travail comme a
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la maison. Il est temps de faire quelque chose...

Depuis son accouchement, Justine n’a pas retrouvé le sommeil : le bébé pleure moins,
mais elle ne dort toujours pas ! Il y tellement a faire qu’elle retourne cent fois dans sa téte tout
ce qu’elle n’a pas accompli aujourd’hui... et qu’elle tentera de rattraper demain ! Mais elle
n’y arrivera pas : d’ailleurs son mari ne 1’aide guere, il ne se rend pas compte de sa fatigue !
Elle est bien seule ! Méme sa maman est repartie en province et I’a abandonnée. Décidément,
elle n’était pas préte pour étre mere... Comment diable font les autres pour y arriver ? La
dépression la gagne de jour en jour, et les heures passées a pleurer s’ajoutent aux heures
passées a réfléchir et a regretter...

Arlette, Paul et Justine sont débordés par les difficultés de 1’existence ; ils ont besoin
d’une aide. Non pas d’une aide matérielle, d’un coup de main provisoire, mais d’une aide a
voir le monde autrement, a changer leur regard sur les événements, a retrouver leurs
ressources intérieures, I’harmonie et la sérénité. Ils ont besoin d’une psychothérapie.

Ils ne sont pas des « malades mentaux » mais des gens « mal dans leur peau », « mal
dans leur téte ». Ils pourraient chercher secours aupres de leur médecin, solliciter un
anxiolytique ou un antidépresseur pour recouvrir provisoirement leurs symptomes, mais le
mal étre profond, l'image altérée de soi-méme persisteront sans doute et risquent de
réapparaitre aux premicres difficultés, apres la fin du traitement.

Pourquoi ne pas aller voir un « psy » ?

Mais quel « psy» ? Ils sont un peu perdus : le médecin de famille a évoqué une
consultation chez un spécialiste, un psychiatre. Mais ils ne sont pas fous ! Alors, peut-&tre un
psychologue ? Mais ce dernier n’est pas médecin ! Saura-t-il les guérir ? Des amis ont parlé
de psychanalyste ; mais que vont-ils lui raconter ? Il parait qu’on parle tout seul ! Restent les
psychothérapeutes : mais il parait qu’on y trouve beaucoup de charlatans, voire des gourous

de sectes qui vont vous embarquer dans des pratiques bizarres. ..

Les quatre professions « psy »
Il existe, en effet, quatre professions différentes : les psychiatres, les psychologues, les

psychothérapeutes et les psychanalystes.

* Les psychiatres

Ce sont des médecins, spécialisés dans le traitement des maladies mentales. Ils ont fait
de longues études (10 ans environ) et des stages dans des hopitaux psychiatriques. En tant que
médecins, ils sont habilités a prescrire éventuellement des médicaments « psychotropes »
(c’est-a-dire destinés au cerveau): tranquillisants ou anxiolytiques, antidépresseurs,

somniferes, anti-délirants ou neuroleptiques... De tels médicaments sont indispensables dans
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les cas graves (dépression avec risques de suicide, hallucinations, délire, pertes de contact
avec la réalité, etc.). Dans les cas plus légers, ils peuvent étre associés a une psychothérapie et
la rendre plus efficace. Cependant, certains de ces médicaments ont des effets secondaires
génants : somnolence, bouche seéche, baisse de la libido ou émoussement du désir sexuel,
accoutumance, voire dépendance. Outre les médicaments, le psychiatre meénera
éventuellement quelques entretiens, plus ou moins prolongés. Cependant, il faut savoir que
tout psychiatre n’est pas forcément psychothérapeute, car il s’agit 1a d’une spécialisation

complémentaire, acquise par certains en dehors de [’université.

* Les psychologues

Tout comme les médecins, ils disposent d’un dipléme universitaire officiel (aprés un
minimum de 5 années d’études). Ils ont donc un bon niveau de compétence sur le plan
théorique. Ils ont aussi effectué¢ des stages pratiques dans divers services.

I1 existe plusieurs spécialités : psychologues du travail, psychologues scolaires, experts
aupres des tribunaux, psychologues « cliniciens ». Cependant, méme ces derniers, qui ont
suivi une formation en psychopathologie (étude des troubles du fonctionnement mental), ne
sont pas non plus formés a la psychothérapie a I'université ! La encore, il s’agit d’une

formation complémentaire spécifique optionnelle.

* Les psychothérapeutes

Ces derniers sont formés dans des écoles et instituts spécialisés, généralement en 4 ou
5 années d’études, conformément aux normes européennes. Ils sont recrutés le plus souvent
sur concours, a la suite d’une sélection. Cette sélection porte non seulement sur le niveau
d’¢études (en principe bac + 3), mais surtout sur 1‘équilibre et la maturité de la personnalité
(apres le préalable d’une psychothérapie personnelle approfondie ou d’une psychanalyse). La
formation est a la fois théorique (cours de psychopathologie, anthropologie, philosophie,
1égislation, éthique, etc.), méthodologique (principes et techniques propres a chaque méthode)
et pratique (entralnement concret et régulier a mener des séances individuelles ou de groupe).
Ainsi, les psychothérapeutes ne sont pas obligatoirement médecins ou psychologues : plus de
la moiti¢ viennent d’autres professions: travailleurs sociaux, éducateurs spécialisés,
infirmiers, kinésithérapeutes, enseignants, sociologues, philosophes, etc.

Cependant un probléme existe : cette profession n’est pas encore clairement
réglementée et ainsi, certains imposteurs peuvent se dire « psychothérapeutes » sans avoir
suivi une formation professionnelle sérieuse. Aussi, convient-il de prendre quelques

précautions avant de choisir son psychothérapeute.
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* Les psychanalystes

En réalité, les psychanalystes sont des psychothérapeutes comme les autres, mais qui
se réferent a une méthode particuliere : la psychanalyse. La psychanalyse bénéficie en France
d’un « droit d’ainesse » car elle est la plus ancienne des psychothérapies (inaugurée par Freud
il y a plus de cent ans). Elle s’est ainsi taillée une place de choix, aussi bien dans les
universités (ou I’on étudie son histoire et sa théorie, mais pas sa pratique) que dans la
littérature (des milliers de livres) et dans les magazines féminins. Cette situation privilégiée de

la psychanalyse est spécifique a la France et a I’ Argentine, pour diverses raisons historiques.

Comment trouver un professionnel sérieux ?

Bien entendu, on peut faire confiance a son médecin ou a un ami, mais sous réserve
qu’il vous recommande quelqu’un qu’il connaisse personnellement. Par contre, on ne fera pas
confiance aux pages jaunes de 1’annuaire — qui est un organisme commercial, n’effectuant
aucun contrdle technique. On ne se fiera pas davantage a la plupart des annuaires
commerciaux vendus en librairie, qui publient des listes de « psychothérapeutes » parfois
autoproclamés (ils ont payé pour une telle annonce publicitaire). Donc, restent les sources
d’information plus sérieuses : les €écoles et instituts de formation, et surtout les associations,
syndicats et fédérations.

(Voir en encadreé la liste de quelques sites gratuits, facilement accessibles).

En cas de doute, vous pouvez téléphoner ou envoyer un mail a une fédération ou a une
¢cole pour avoir davantage de renseignements. Par ailleurs, il est possible de rencontrer pour
un premier entretien deux ou trois psychothérapeutes avant d’arréter son choix définitif. En
effet, une psychothérapie peut durer de longs mois et implique une relation de confiance. On
essaye volontiers plusieurs robes avant de se décider ou plusieurs paires de souliers avant de
« trouver chaussure a son pied » ! Donc, pas de précipitation : on doit se sentir a 1’aise et en
confiance avant de livrer sa vie intime.

On n’hésitera pas a poser des questions directement au professionnel dés la premiere
séance : la méthode qu’il pratique, son institut de formation, la durée des sé€ances, leur prix, le
réglement des séances manquées, a quel code de déontologie il se réfere, etc. Il est de plus en
plus courant que ces indications soient affichées dans le cabinet, de méme que la Charte
précisant les droits de la personne en psychothérapie (voir site : www.ff2p.fr). Un
professionnel bien formé est fier de ses références et n’a rien a cacher. S’il est réticent, on sera

prudent.


http://www.ff2p.fr/
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Combien c¢a coiite ?

Selon la notoriété du psychothérapeute et son adresse, le tarif des séances peuvent
varier : en moyenne, de 50 a 80 euros, pour 30 a 60 minutes. La fréquence des séances varie
aussi selon la méthode utilisée : par exemple, de plusieurs par semaine (en psychanalyse), a
une par mois (en thérapie familiale), la fréquence la plus courante étant d’une séance de 50
minutes par semaine. Le budget a prévoir est donc trés variable : de 80 a 500 euros, avec une
moyenne de 200 euros par mois.

Seules les consultations des psychothérapeutes médecins sont partiellement
remboursées par la Sécurité sociale, mais... une consultation de psychiatrie dure en moyenne
de 10 a 15 minutes, tandis qu’une séance habituelle de psychothérapie dure souvent le triple
(30 a 45 minutes) — d’ou, la plupart du temps, un dépassement d’honoraires, parfois

important, par rapport au tarif de base de remboursement.

Quelle méthode choisir ?

En réalité, la personnalité du thérapeute importe souvent plus que sa méthode de
référence. La méthode n’est cependant pas négligeable et elle conditionne souvent, en partie,
la durée de la thérapie et son atmosphere générale.

Comment s’y retrouver dans ce qu’on a parfois appelé «la nébuleuse des
psychothérapies » ? On en décompte, en effet, plusieurs centaines, par exemple « 365 » —
autant que de fromage dans notre doux pays ! De quoi en gotiter un chaque jour de 1’année !
Ce foisonnement n’est d’ailleurs pas un mauvais signe, pas davantage que la coexistence de
centaines de vins, de types de musique ou de médicaments... Mais, tout comme les
médicaments ou les vins, les psychothérapies peuvent étre regroupées en plusieurs grandes
« familles ».

On en distingue généralement cing principales’ :

Les psychanalyses (et psychothérapies analytiques)

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC)

Les thérapie humanistes et psychocorporelles

Les thérapies familiales

Les thérapies intégratives.

* Les psychanalyses

Elles ont en commun des notions de base telles que I’importance de 1’inconscient, des

1 oo .
Pour plus de détails sur ces principaux courants, on peut consulter mon ouvrage :

« Psychothérapie : 100 réponses pour en finir avec les idées regues », chez Dunod, Paris, 2006.
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pulsions sexuelles, du réve, de la premicre enfance, du « transfert » envers 1’analyste, etc.
Dans la psychanalyse classique, le patient est étendu sur un divan et ne voit pas son analyste,
assis derriere lui. Ce dernier parle trés peu, parfois pas du tout. Le patient dit tout ce qui lui
passe par la téte (associations libres). Les séances ont lieu plusieurs fois par semaine et la
psychanalyse peut durer de longues années (par exemple, 5 ans, parfois 10 ou 15 ans). La
psychanalyse n’a pas pour but essentiel la guérison de symptomes, mais une meilleure
connaissance de soi.

Il y a en France, environ 5 000 psychanalystes, de diverses obédiences : il existe
aujourd’hui une trentaine d’écoles différentes de psychanalyse, souvent en rivalité, voire en
conflit ! Elles se référent, selon le cas, a Freud, Jung, Adler, Mélanie Klein, et surtout Lacan

— qui a largement contribué a son essor dans les pays latins.

* Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC)

I1 s’agit, au contraire, de psychothérapies assez courtes (par exemple, 10 a 20 séances),
suivant un « protocole » rigoureux, centrées surtout sur la guérison d’un symptome
particulier : une phobie, un comportement obsessionnel compulsif (TOC), tel que se laver les
mains plusieurs dizaines de fois par jour, une dépression, un manque de confiance en soi, des
difficultés sexuelles (frigidité, éjaculation prématurée, etc.). La thérapie comprend des
exercices progressifs de déconditionnement (parfois répétés a la maison) ainsi qu’une
« habituation » progressive pour dédramatiser les situations. En méme temps sont réévaluées
les croyances erronées du patient.

On compte environ 1 200 psychothérapeutes spécialistes des TCC, en France.

* Les thérapie humanistes (ou « existentielles » )

Elles s’intéressent a la personnalité globale, a ’Homme sous ses cinq « dimensions »
principales : physique, affective, intellectuelle, sociale et spirituelle, cherchant a développer
I’harmonie entre le corps, le cceur, la téte, I’environnement humain et global. Ces « nouvelles
thérapies » prennent donc en considération non seulement le « patient » ou « client », mais
aussi son cadre de vie. Elles s’écartent du modéle médical pour donner le maximum
d’initiative au « client » lui-méme, co-responsable de son évolution. C’est pourquoi, elles
n’emploient guére le terme « patient» (qui évoque la passivité devant les prescriptions
médicale, mais plutdt « client » (qui évoque le libre choix de celui qui demande ce qui lui
convient).

On distingue une large variét¢ d’approches humanistes, dont les plus courantes en
France sont : la Gestalt-thérapie, I’analyse transactionnelle (AT), I’approche centrée sur la

personne, la PNL, la «nouvelle hypnose » ericksonienne, I’EMDR, mais aussi le
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psychodrame, 1’analyse psycho-organique, etc. On rattache souvent au courant humaniste les
approches psychocorporelles (bioénergie, végétothérapie, massages thérapeutiques, etc.), ou
I’action passe par le corps et non seulement par la parole.

Les diverses méthodes humanistes constituent actuellement un courant de plus en plus
important (40 a 50 % des psychothérapies), paralléelement a un certain déclin du courant

psychanalytique — jugé parfois trop long, trop cher et réservé a une élite.

* Les thérapies familiales

Elles sont dites souvent « systémiques », car elles analysent le systeme familial. Elles
consideérent que le « patient désigné » ne fait que traduire un malaise plus général dans les
relations familiales. Ainsi, la jeune fille anorexique ou l’adolescent fugueur ne sont pas
considérés comme « malades », mais ce serait la famille qui serait « malade » : on va donc
analyser et chercher a améliorer les communications au sein de la famille. Tous les membres
du foyer sont convoqués ensemble aux séances de thérapie — souvent animées par un couple
de psychothérapeutes. Ces confrontations familiales ont lieu généralement une fois par mois,
pendant quelques mois.

La thérapie de couple — ou les deux partenaires sont recus ensemble — constitue un
cas particulier de thérapie familiale.

Ces thérapies familiales ou de couple représentent aujourd’hui entre 10 et 15 % des

psychothérapies.

* Les thérapies intégratives

Elles associent plusieurs approches : par exemple, TCC et psychodrame, Gestalt et
EMDR, etc. Elles retiennent les meilleures techniques de chaque méthode et cherchent a les
combiner, d’une maniere adaptée a chaque cas.

En fait, méme s’ils se réferent généralement a une méthode principale, la plupart des

thérapeutes expérimentés associent de plus en plus diverses approches.

Ainsi le choix ne manque pas pour les personnes sollicitant une aide a construire leur vie
selon leur propre choix, en fonction de leurs possibilités latentes, et face aux difficultés

croissantes de la vie quotidienne dans ce monde sans pitié, en mutation trop rapide.
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Encadrés

Serge Ginger, Secrétaire général de la
Fédeération Frangaise de Psychothérapie et
Psychanalyse (FF2P) ; président de la
Commission européenne d’accréditation des
instituts de formation a la Psychothérapie
fondateur de /’Ecole Parisienne de Gestalt
(EPG).

Contact avec ’auteur : M¢l : ginger@noos.fr Tél: 01 5368 6458
Site : http://sergeginger.net/

Dernier livre de ’auteur :

« Psychothérapie : 100 réponses pour en finir avec les idées recues ».
Dunod, 2006. 290 p., 19,50 euros.

* Un guide a mettre d'urgence entre toutes les mains. (magazine « Psychologies »)
Psychothérapie « 11 était urgent que sorte l'ouvrage de Serge Ginger, afin de s'y retrouver dans l'univers
10Qreponses des multiples thérapies. (magazine « Femmes en ville »)
S * Ce livre répondra trés concrétement et justement a toutes les questions que vous vous

posez sur la psychothérapies.  (Catherine Hervais, responsable du site « Boulimie.fr »)
* C’est le livre que devraient avoir toutes les personnes qui ont a conseiller des thérapies a
leurs patients. (Brigitte Lahaie, RMC-infos)
» L’auteur apporte des réponses claires et solidement argumentées qui permettront au
lecteur de se faire une idée précise de ce qu’est aujourd’hui la profession de
psychothérapeute. Ce livre est rédigé d’une écriture alerte et incisive qui rend la lecture
vivante et stimulante. (Edmond Marc,
professeur d université)

Autres lectures

« A quel psy se vouer ? Les principales approches ».
Elkaim M. et al. Le Seuil, 2003. 460 p., 22 euros.

« La Gestalt, ’art du contact ». Ginger S. Marabout, 1995 (8° éd. 2006). 290 p. 6,90 euros

Quelques sites d’annuaires de psychothérapeutes qualifiés

FF2P : http://www.ff2p.fr

Magazine Psychologies : http://quelpsy.psychologies.com/Annuaire des praticiens.cfim

SNPPsy : http://www.snppsy.org/

Psycho-ressources : http://www.psycho-ressources.com/

SFG : http://www.sfe-gestalt.com/
EMDR : http://www.emdr-france.com/

Magazine
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