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Créativité en psychothérapie

Bruno de Raemy

Jai longtemps considéré la créativité comme
lapanage de lexpression artistique : peinture,
sculpture, musique, architecture, etc. Ma vision
de la créativité était tout sauf créative, elle sappa-
rentait & une pseudo définition figée des beaux-
arts tels que définis par la tradition académique.
Cette conception limitante faisait de la créativité
le domaine réservé et exclusif des artistes. Dans
cette optique trés restreinte je me considérais
comme quelquun de non créatif et cela me
convenait bien ; malgré une pointe denvie envers
ceux dotés de créativité !

Jai eu le désir de creuser la question de la créati-
vité en psychothérapie apres avoir visionné une
vidéo de Ken Robinson, un expert britannique
en éducation, qui définit la créativité comme le
processus qui méne & avoir des idées originales
ayant de la valeur. Il ma semblé pouvoir iden-
tifier trois formes possibles de créativité dans le
domaine de la psychothérapie.

La premiére est illustrée par cette petite anec-
dote alors que je commengais lécriture de cet
article pendant la pause de 1été, a lombre d’'un
pin : jétais bercé par le chant des cigales, et de
temps en temps, je devenais énervé par leur va-
carme incessant. Ce changement d’angle de vue
entre bercement & irritation me semble étre une
bonne illustration de ce qui constitue une des
clés de la créativité dans la pratique de la psycho-
thérapie : le changement de perspective.

Une autre forme de créativité est celle «par le
vide », soit la capacité de se défaire de ce que l'on
sait (ou croit savoir), la capacité de se libérer de
nos représentations et habitudes, la capacité a
tolérer I'inconnu afin de recevoir lexpérience de
nos patients dans un espace relationnel vierge.
Enfin la troisiéme clé, je la situe dans la recherche
de notre renouvellement conceptuel intérieur,
soit la capacité doftrir des explications, des mo-
déles, des images, des métaphores, des analogies
inédites a nos patients.

Clé 1:le changement de perspective

Cette forme de créativité sexprime dans le do-
maine de nos interventions avec nos patients.

Je me rallie pleinement a cette prophétie attri-
buée a Lao Tseu :

Surveille tes pensées car elles deviendront des mots.
Surveille tes mots car ils deviendront des actes.Sur-
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veille tes actes car ils deviendront des habitudes.Sur-
veille tes habitudes car elles deviendront ton carac-
tére.Surveille ton caractére, car cest ton destin.

Les experts en sciences cognitives divergent sur
la quantité quotidienne de ces pensées récur-
rentes qui finissent par forger notre destin. Cer-
tains chercheurs considérent qu'un individu au-
rait en moyenne 6’200 pensées par jour, dautres
estiment que nous en aurions dix fois plus. Il y
aurait toutefois un consensus sur le fait que la
quasi-majorité de nos pensées soient complete-
ment répétitives (de lordre de 95 %). Il sagirait la
d’une caractéristique ordinaire, qui ne se trouve
pas seulement chez les personnes qui souffrent
de ruminations ou de TOC.

Dans les années 60, le Dr George Land est man-
daté par la NASA pour mettre au point un test
évaluant la créativité d’'une personne. La NASA
cherchait ainsi & recruter les ingénieurs et les
scientifiques les plus innovants. Par curiosité, G.
Land a appliqué son test a des enfants de 5 ans et
sest apercu que 98 % obtenaient le score de « gé-
nie» sur une échelle calibrée pour des adultes.
Ce résultat choquant I'a amené & conduire une
étude longitudinale sur ces mémes enfants a 10
ans, 15 ans et 20 ans. A 10 ans la moyenne tom-
bait a 30%, et 4 15 ans & 12%. Chez l'adulte en
général (avec une moyenne dage de 30 ans) elle
se situe a 2%. «Nous en avons conclu», écrit G.
Land, «que le comportement non-créatif est ac-
quis ».

Ainsi la créativité serait une capacité innée que
les conditionnements, [éducation, la culture, les
peurs, les habitudes détériorent progressivement
et massivement. Une explication peut se trou-
ver dans le fait que notre cerveau contient deux
systémes neurologiquement distincts, générant
deux formes de pensées : la pensée convergente
(produite par diftérentes formes de condition-
nement) et la pensée divergente (produite par la
créativité). Iéducation (occidentale) produirait
un exces de pensées convergentes et provoque-
rait une régression inexorable des pensées diver-
gentes.

En constatant ces trois drames : 1) la fatalité
quentraine la répétition des pensées, 2) le fait
que nos pensées soient de nature essentielle-
ment répétitive, et 3) le fait que la créativité se
bride dramatiquement lors de notre croissance,
jen viens a conclure que I'un des réles central du
psychothérapeute est daider son patient a res-



taurer la créativité de sa pensée (en plus des roles
classiques de contenant, d’accueil, dencourage-
ment, déducation, ...)

Pour favoriser la pensée divergente de nos pa-
tient(e)s, notre role est de les inviter & une réelle
gymnastique mentale. Il nous revient de les ac-
compagner a chercher des nouveaux angles de
vue, & ajouter des parametres qu’ils nont pas pris
en compte, & découvrir des nuances dans leur
maniére de voir, a ce qu’ils souvrent a de nou-
velles perspectives, etc. Nous devons bien enten-
du encourager cette gymnastique mentale dans
le respect de leurs souffrances, de leurs rythmes
propres et quand le moment est opportun.

La (re-)découverte que nos pensées sont essentiel-
lement des croyances et non des faits absolus, en-
traine le(la) patient(e) a réaliser que ses croyances
peuvent faire lobjet de variations, de mutations,
et, progressivement, de relativisation. [¢largisse-
ment créatif & de multiples points de vue transfor-
mera alors la relation qu’un sujet entretient avec
ses pensées, en accord avec l'aphorisme :

Le probléme nest pas le vrai problémeLe vrai pro-
bléme est comment nous pensons au probléemeNous
ne sommes pas nos circonstancesNous sommes ce

que nous pensons de nos circonstances.

Par exemple, en travaillant sur une pensée figée,
nous pouvons les faire imaginer que celle-ci est
située au centre d’'une sphére et quen parcourant
la surface cette sphere ils peuvent observer cette
pensée depuis une myriade de perspectives. Le
point de vue le plus radicalement nouveau étant
bien entendu celui qui se situe de maniére dia-
métralement opposée au point de vue initial.
Clest pourquoi, lorsque le temps est mar, jaime
particulierement proposer «linversion de la
croyance». Ce renversement est au cceur de la
méthode proposée par Katie Byron (The Work)
ou [étape finale consiste a inverser compléte-
ment une pensée qui est source de souffrance.
En résumé, aider un patient a devenir créatif par
rapport a une représentation figée, ne consiste ni
a annuler cette pensée, ni a la remplacer par une
autre, ni de tenter de sen défaire ; il sagit plutot
de laccompagner a louverture, a Iélargissement
de son regard. Gréce a cet effort d'imagination,
le patient pourra englober le plus grand nombre
de points de vue possible. Chaque inclusion d’'une
nouvelle perspective peut entrainer alors un al-
legement émotionnel et un sentiment accru de
liberté.

Clé 2:lart de lignorance

Cette forme de créativité sexprime dans lespace
relationnel que nous offrons a nos patients.

Il existe une forme subtile de créativité au coeur
du métier de psychothérapeute, cest lart de se dé-
partir de ce que lon sait ou croit savoir. Apres de
longues années de formation, puis avec les années
de pratique qui sadditionnent, le/la psychothé-
rapeute développe une connaissance et une ex-
périence qui nourrissent son intuition et lui per-
mettent des diagnostiques et des compréhensions
quasi instantanées des situations présentées par
son(sa) patient(e). Par exemple, nous pouvons
constater au premier coup deeil quune personne
est anxieuse et controlante, ou nous pouvons per-
cevoir immédiatement le chagrin qui reste bloqué
dans la gorge. Cette faculté affutée de rapidité
danalyse et de conceptualisation doit étre com-
pensée par leffort créatif dobserver une situation
avec un esprit neuf et qui se souhaite ignorant.

Offrir notre précieuse connaissance a une per-
sonne qui nous consulte devrait étre ainsi équi-
libré par lexercice délicat de mettre de coté ce
que nous avons appris. Une vertu centrale du
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psychothérapeute est détre capable de suppor-
ter I'ignorance : la sienne et celle de son patient.
Contrairement a un ingénieur qui aurait congu
de nombreux ponts et qui pourra aborder un
nouveau projet en puisant dans son expérience
passée, il sagit pour le(la) psychothérapeute
de résister aux automatismes acquis par lexpé-
rience. Pour rester humble dans notre accom-
pagnement, nous devons exercer une forme de
créativité inversée (méme si lon reconnait ins-
tantanément une situation d’impasse, une dy-
namique perverse, un blocage émotionnel, une
absence de limites, une souffrance de I'ime ...)

Créer un non-savoir neutre et accueillant de-
mande une réelle liberté intérieure, pour saf-
franchir des concepts, analyses et interpréta-
tions accumulés par les heures de consultations.
Il ne sagit pas de minimiser encore moins de dé-
valoriser notre savoir-faire et notre expérience.
Il sagit de trouver en soi lespace ol lon ne sait
pas, ou pas encore. Il sagit de jongler entre les
connaissances provenant de lexpérience, qui
nous apporte une représentation intuitive di-
recte, et la faculté d’ignorer cette représenta-
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tion. En résonnance a notre présence neutre
et accueillante pourra alors jaillir. Chez le psy-
chothérapeute : une métaphore singuliére, une
illustration inédite, une interprétation imaginée
dans linstant en écho a ce que le patient pré-
sente dans lespace relationnel. Chez le patient :
sa propre compréhension, son propre reflet, une
réaction nouvelle en écho a ses propres paroles.
Nous offrons ainsi a la personne un espace, o,
en suivant le fil de sa souffrance, elle peut se ré-
inventer et créer ou recréer un sens a sa vie. Je
dis dailleurs souvent a mes patients que ce nest
pas a moi qu’ils disent les choses qu’ils expri-
ment, cest 3 eux-mémes.

Jajoute également que le changement de set-
ting est une autre manifestation de la créativité
lorsque nous mettons de coté de nos habitudes.
Comme thérapeute, nous pouvons proposer une
configuration singuliére de lentretien : sasseoir
cte a cOte, se tenir dos a dos, garder les yeux fer-
més, aller se promener en plein air, écouter une
musique, se retrouver dans un lieu symbolique,
méditer ensemble, donner un temps seul au pa-
tient dans la piece de consultation, etc. ...




Clé 3 :le renouvellement des analogies

Cette forme de créativité sapplique au monde in-
terne du psychothérapeute.

Avec une importance moindre que les deux
premiéres clés, la troisieme forme de créativité
se déploie dans le monde interne du psychothé-
rapeute. Comme un enseignant en langue qui
choisit - pour ne pas tomber dans la répétition et
alalongue dans lennui - de proposer a ses éléves
un ouvrage différent & étudier chaque année, le
psychothérapeute peut sappliquer au renouvel-
lement des concepts, analogies, métaphores, his-
toires, qu’il propose régulierement a ses patients.
Au fil des années de pratique, jai remarqué
que lorsque je voulais décrire a une patiente
un concept, par exemple celui des jeux psycho-
logiques, je puisais dans un ensemble limité et
familier dexplications, de termes et dexemples.
Et plus ces métaphores, ces analogies étaient
pertinentes et puissantes, plus je men servais ;
et plus je men servais plus javais 'impression de
me répéter. Un jour, jai voulu méchapper de ce
systéme et me donner le défi de ne pas recycler
les mémes images, de ne pas puiser constam-
ment dans le méme arsenal dexplications. Clest
devenu un petit jeu interne de changer mes réfé-
rences lorsque je partage une connaissance.

Le renouvellement de notre répertoire de mé-
taphores, dexemples, d’histoires est aussi une
facon de garder notre pratique vivante et stimu-
lante, tout autant qu'une forme de respect pour
le patient car ces images nouvelles lui sont dé-
diées de fagon unique.

Pour terminer

Jaurai pu inclure dans ce petit exposé, la créati-
vité liée a la nécessité de continuer de se former,
de chercher des nouveaux modeles qui élargis-
sent notre entendement. Comme psychothéra-
peute, nous faisons tous lexpérience d’'un patient
qui nentre pas dans nos cases conceptuelles et
qui nous pousse a creuser, a explorer, a chercher
de nouvelles théories.

Le sujet est vaste !

Bruno de Raemy est psychothérapeute ASP
et superviseur. Il est également formateur an
Analyse Transactionnelle. Il pratique depuis
plus de 25 ans en cabinet privé dans la région
de Nyon. Ses centres d'intéréts particuliers en
psychothérapie sont la psycho-traumatologie,
le neuro-atypisme, la psychothérapie corpo-
relle, les états modifiés de conscience et la
psycho-éducation.
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