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Si vous vous sentez parfois prisonnier de scénarios, de rôles, de schémas de comportements et de relations, l’analyse transactionnelle vous offre une grille de lecture éclairante sur les échanges au quotidien. Cet ouvrage pratique et complet vous permettra à travers des exemples, des quiz et des exercices :


	De comprendre les concepts clés de l’AT : les signes de reconnaissance, les états du moi, les jeux psychologiques, les positions de vie…

	D’identifier vos besoins fondamentaux, et les enjeux cachés derrière tout échange, appelé « transaction ».

	De prendre conscience des scénarios ou injonctions qui vous ont été imposés, et de vous en libérer.

	De vivre des relations authentiques et apaisées au sein de votre famille, de votre cercle d’amis, de votre réseau professionnel…
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Introduction

CERTAINS LIEUX, À CERTAINES ÉPOQUES, deviennent des centres intellectuels et créatifs tels que les sociétés en retirent des changements définitifs dans leur façon de penser, de vivre, de créer.

Ce fut le cas à Vienne autour des années 1900. En plus d’apporter au monde l’art nouveau, une architecture d’un style nouveau, et une manière totale de concevoir l’art, Vienne fut aussi le berceau de la psychanalyse, et le lieu de la découverte de l’inconscient. Il a été beaucoup écrit sur les rapports de Freud avec Vienne, et sur le fait qu’il fallait que ce fût à Vienne que le père de...

Galerie de portraits

POUR FAIRE COMPRENDRE la théorie, rien ne vaut des exemples. Afin de rendre ces exemples concrets et vivants, nous avons choisi de vous présenter toujours les mêmes personnages. Autour d’un jeune couple, Pierre et Charlotte, nous vous ferons rencontrer leurs parents, leurs familles et leurs amis. Ainsi vous pourrez les retrouver tout au long de ces pages comme des amis dont vous connaîtrez peu à peu la vie, les joies et les difficultés.

Pierre, Charlotte, Julien et quelques autres

Pierre et Charlotte sont un jeune couple, mariés depuis près de trois ans. Ils ont un bébé de 5 mois, Julien, gardé à la maison par une nounou d’origine africaine. Charlotte a fait des études de pharmacie et elle occupe un poste d’adjointe au directeur de production dans un grand laboratoire pharmaceutique. Pierre est un spécialiste de l’informatique. Il travaille dans une société de services où il met au point des logiciels spécifiques pour les besoins des clients de la société.

Qui sont-ils ? D’où viennent-ils ?

Pour mieux comprendre les caractères, les qualités et les difficultés de nos héros, voici en quelques mots la biographie des deux principaux personnages.



Pierre

Il est de caractère plutôt réservé et on le dit timide. Il a du mal à entrer en communication avec les autres, reste facilement dans son coin et ne parle pas beaucoup. Charlotte, sa femme a du mal à cerner ce qu’il ressent et est parfois agacée par son manque d’initiatives. À la maison, il fait confiance à Charlotte pour gérer le quotidien. Toujours prêt à l’aider, il...






PREMIÈRE PARTIE

DÉCOUVRIR L’AT, THÉORIE DE LA COMMUNICATION




Chapitre 1

Les signes d’attention



Charlotte rentre chez elle, toute contente : elle a réussi à boucler un gros budget dans les temps impartis, et en ne dépassant pas les sommes allouées – exercice particulièrement difficile dans sa profession. Quand elle arrive à la maison, elle se sent légère et impatiente de partager sa réussite avec Pierre. Elle le découvre, immuable, devant son ordinateur. Le bébé a été lavé, nourri et couché par la nounou, et Pierre s’adonne à son sport préféré, surfer sur Internet. Joyeuse, Charlotte se précipite vers Pierre pour lui raconter son succès. Celui-ci l’écoute calmement, la félicite sans montrer autant d’enthousiasme que le désirerait Charlotte, puis retourne à son ordinateur. Charlotte se sent un peu déçue, elle aurait aimé plus de chaleur. Et pourtant elle le connaît, son Pierre. Il ne faut pas trop compter sur lui pour s’emballer et donner les signes d’attention dont Charlotte a besoin et qu’elle attend de lui.





DANS CET EXEMPLE, nous voyons une des difficultés majeures de la communication : Charlotte attend un signe de Pierre, et Pierre répond sans enthousiasme à cette attente. Cette anecdote nous montre plusieurs choses :

[image: ]les signes de reconnaissance sont importants dans les échanges entre êtres humains ;

[image: ]la façon de les demander, de les donner et de les recevoir est différente pour chacun ;

[image: ]les besoins de chacun ne se rencontrent pas toujours.

Selon l’analyse transactionnelle (AT), le signe d’attention, appelé aussi stroke en anglais, est l’unité de la vie sociale. Ces signes peuvent être verbaux ou non verbaux : une parole, un sourire, un regard, un signe de tête pour montrer que nous nous connaissons sont autant de signes de reconnaissance. Ils peuvent être positifs ou négatifs : des compliments ou des critiques. Enfin, nous les recevons différemment suivant qu’ils sont formulés de façon conditionnelle ou inconditionnelle.

Les différents signes de reconnaissance

En analyse transactionnelle, toute intervention qui crée une reconnaissance de l’autre est appelée « signe de reconnaissance ». Nous faisons souvent à peine attention à ce flot constant d’échanges avec les autres. Mais, si ces signes viennent à manquer, nous nous sentons mal, et parfois même nous déprimons.

Les signes 
...

Chapitre 2

Les positions de vie

Comment vous voyez-vous ?



Ce soir encore, Charlotte rentre de son travail contente d’elle : elle a réussi une présentation difficile. Elle se tourne vers Pierre, lui raconte son succès, et attend qu’il la félicite. Mais Pierre semble indifférent à sa joie. Charlotte part dans la cuisine, préparer le dîner. Elle se sent incomprise, abandonnée et en colère. Pierre est retourné à son ordinateur, beaucoup plus simple à comprendre que les femmes. Il se sent vaguement coupable, mais ne sait pas trop de quoi. Il se dit que, avec Charlotte, il n’est guère à la hauteur : non seulement elle est beaucoup plus brillante et intelligente que lui, mais il ne sait pas la comprendre.





DANS CET EXEMPLE, nous voyons que Charlotte a une vision assez positive d’elle-même, alors que Pierre a une vue plus dévalorisée de lui-même. Chacun a ainsi une vision de lui-même et des autres, et cette vision est soit positive soit négative : c’est ce que l’on appelle la « position de vie ».

Selon Berne, la position de vie est un concept de valorisation ou de dévalorisation, que l’on retrouve tout au long de sa vie. Il s’agit d’un système de croyances sur soi, sur les autres et sur le monde, qui concerne la valeur fondamentale – et souvent constante – que chaque individu attribue à lui-même et aux autres.

Élaborée très tôt, la position de vie est le résultat, pour chacun, de la façon de s’être senti accueilli dans l’enfance. C’est la position que le petit enfant choisit en fonction de sa compréhension du monde, de la manière dont il se voit et dont...

Chapitre 3

Les états du moi

Êtes-vous Adulte, Parent ou Enfant ?

LES ÉTATS DU MOI constituent la base de l’analyse transactionnelle. Notre psychisme se compose de trois états du moi qui contiennent tout ce que nous pensons et avons pensé, ressentons et avons ressenti, croyons, voulons – toutes nos expériences, présentes et passées, avec les traces conscientes et non conscientes laissées par ces expériences.

Par amour du vocabulaire simple, Berne a appelé ces états Parent, Adulte, Enfant. Les majuscules permettent de distinguer l’usage de ces termes désignant les états du moi de leur acception ordinaire.

Le schéma qui les représente (figure 1) est également simple. Il se compose de trois cercles empilés. C’est devenu la marque de fabrique de l’analyse transactionnelle.


[image: ]

Figure 1 – Les états du moi



Selon les moments de la journée, les circonstances et notre façon de gérer celles-ci, nous changeons d’état du moi : en effet, des situations différentes font appel à des aspects différents de nous, et nous avons chacun nos propres tendances à réagir d’une façon plutôt que d’une autre.



Retrouvons Charlotte dans son cadre professionnel. Après un trajet éprouvant dans la circulation, elle arrive en pestant contre tous les imbéciles qui ne savent pas conduire. Du haut de son Parent, elle critique les incompétents « à qui on ne devrait jamais accorder le permis, qui dépassent n’importe où, et semblent ignorer le clignotant ! » Une fois calmée, elle arrive à se mettre au travail. Son assistante lui soumet un problème délicat qui occupe toute son attention. Très concentrée, elle réfléchit rapidement aux solutions possibles. Son Adulte est en pleine effervescence. Quelques coups de fil plus tard, une issue est en vue, Charlotte se détend. Près de la machine à café, elle retrouve ses collègues qui racontent des histoires drôles. Elle éclate de rire, avec tout l’humour dont elle est capable dans son état Enfant.





Dans cette première partie, nous étudierons l’aspect observable, perceptible de l’extérieur, des états du moi. On appelle cela « état du moi fonctionnel », parce que chacun remplit des fonctions définies, importantes, dans l’interaction humaine. Les états du moi fonctionnels correspondent au « comment » de nos comportements et de nos échanges.

Il ne s’agit là que d’une manifestation extérieure, qui ne reflète pas toute la complexité sous-jacente aux états du moi. Mais ce premier abord est utile pour étudier nos comportements, comprendre ce qui marche bien, face à qui, pourquoi, et – quand la communication se bloque – comprendre le problème et trouver des solutions. Pour les curieux du dessous des cartes, il est possible, dès la fin de ce chapitre, de se rendre en deuxième partie, et de lire le chapitre sur la structure des états du moi, afin de comprendre les racines de ces manifestations. Dans ce chapitre, nous nous interrogeons sur le « pourquoi » de nos actes (ou inhibitions), pensées, et sentiments.

La fonction Adulte

Description

L’Adulte, c’est notre aspect rationnel, raisonnable, sensé : il est en contact avec la réalité présente. Par exemple, je suis en face de mon médecin, une femme très brune qui porte des lunettes, dont l’aspect extérieur est proche de celui de ma tante Monique qui me lançait souvent des piques. Si je suis capable de voir simplement cette femme brune comme étant médecin, sans projeter ma tante sur elle, alors je peux écouter tranquillement ses explications ; par contre, si je superpose l’image de ma tante sur elle, je ne suis plus à même de bien écouter ce qu’elle a à me dire, j’ai l’impression que c’est Monique qui me fait des reproches. Dans l’Adulte, je ne préjuge pas de la rencontre, je suis présent et conscient, attentif à ce qui se passe.

Lorsque nous sommes dans l’Adulte, nous faisons face à la situation avec le maximum d’efficacité. Nous disposons de toutes nos ressources, nous pouvons réfléchir et nous exprimer clairement. Dans la plupart de nos tâches professionnelles, il est utile, voire indispensable, de pouvoir nous servir de cette partie de notre personnalité :

[image: ]le chirurgien qui opère ;

[image: ]le comptable qui établit un bilan ;

[image: ]le traducteur cherchant la meilleure façon de retranscrire un texte ;

[image: ]le vétérinaire réfléchissant aux différents symptômes d’un chien ;

[image: ]le jardinier examinant un arbuste pour déterminer son état de santé ;

[image: ]le pilote vérifiant les différents instruments de vol ;

[image: ]le cuisinier goûtant son plat ;

[image: ]le cavalier étudiant le galop de son cheval, pour savoir s’il a besoin d’être ferré ;

[image: ]l’informaticien qui résout une difficulté avec un programme…

Dans toutes ces circonstances, il vaut mieux avoir « l’Adulte aux commandes », selon l’expression consacrée. Imaginez un chirurgien ou un pilote d’avion pris de panique ! Nous souhaitons qu’ils aient la tête sur les épaules et les idées claires.



L’Adulte constitue un des points forts de Pierre. Face à une crise, il reste calme, trouve des solutions, continue à réfléchir clairement. Du moins, tant qu’il s’agit d’une crise professionnelle. Car, dans la vie privée, si Charlotte s’emporte contre lui, il lui arrive de ne plus savoir répondre et de se renfermer. Il passe alors dans l’Enfant.

L’Adulte de Charlotte est aussi présent une grande partie de la journée de travail. Mais il ne ressemble pas à celui de Pierre, car ces deux-là ont des personnalités très différentes. En effet, deux personnes dans l’Adulte ne vont pas nécessairement avoir les mêmes comportements. Le côté très neutre – apparemment détaché – de Pierre, fonctionne bien dans son métier d’informaticien, alors que Charlotte doit imaginer les réactions de ses interlocuteurs. Et la gestion de son équipe est également très importante. Si elle se comportait comme Pierre, cela ne marcherait pas. De même si, lui, voulait sonder les états d’âme de ses collaborateurs (eux aussi assez réservés), ou pis ceux des ordinateurs, il s’épuiserait. Chacun utilise donc dans son métier des façons différentes d’être Adulte.






Exercice

RÉFLEXION

Pensez à un moment où vous avez été bien en phase avec ce qui se passait autour de vous et en vous, en pleine possession de vos moyens.

Était-ce dans le cadre professionnel, lorsqu’il y avait eu un problème à résoudre et que vous étiez conscient de savoir explorer la situation, d’arriver à comprendre ce qui se passait, d’avoir des idées, et de les mettre en œuvre ?

Était-ce dans la pratique d’un hobby ? Lors d’un cours de théâtre, alors que vous perceviez ce qui était nécessaire à votre personnage ? À cet instant, les suggestions du professeur enrichissaient vos propres perceptions, tout s’additionnait pour créer un moment productif…

Ou bien était-ce lorsque vous étiez en train de monter un meuble en kit, que vous lisiez les instructions, assembliez peu à peu les pièces et, en cas de problème, vous arrêtiez pour réfléchir, étudier l’ensemble ?




Les comportements typiques de l’Adulte

[image: ]Poser des questions pour évaluer un problème ;

[image: ]examiner des propositions en vue d’une décision ;

[image: ]répondre à une question aussi clairement que possible, après réflexion ;

[image: ]se concentrer sur une tâche ;

[image: ]prendre le temps de réfléchir avant d’agir ;

[image: ]agir aussi vite que nécessaire, en cas d’urgence ;

[image: ]prendre en compte les différents aspects d’une situation.



Les problèmes avec l’Adulte

QUAND IL Y A « TROP » D’ADULTE



« On a les défauts de ses qualités », dit la sagesse populaire. C’est bien le cas de Pierre, dont la qualité d’Adulte imperturbable peut devenir un défaut lorsqu’il s’agit de manifester plus d’émotions. Un jour, une jeune collaboratrice a éclaté en sanglots pendant qu’il lui expliquait une procédure. Désemparé, il a continué son discours, espérant qu’elle allait se ressaisir. Puis il a renoncé, a marmonné une vague conclusion, et laissé la jeune femme seule dans son bureau.





Certains parlent d’« Adulte robotique1 » dans ce cas : il peut paraître froid, insensible, à trop analyser les choses, alors qu’on voudrait qu’il soit touché, plus proche. Ou bien on lui pose une question simple, et on reçoit une réponse longue, pleine de détails superflus. Ce type se rencontre surtout chez certaines personnalités dites « obsessionnelles ».

QUAND ON « PERD » L’ADULTE

Parfois on n’arrive pas à garder la tête froide, on perd ses moyens – peut-être parce qu’on s’énerve, ou qu’on a peur. Heureusement, nous ne sommes pas tous pilote d’avion ou chirurgien, ce n’est donc pas dramatique – mais ce...

Chapitre 4

Les transactions

Comment communiquez-vous ?

APRÈS AVOIR DÉCOUVERT LES CONCEPTS de signes d’attention et d’états du moi fonctionnels, nous sommes prêts à passer à l’étude des transactions, dont l’analyse transactionnelle tire son nom. Une transaction est un échange de signes de reconnaissance (un stimulus et une réponse) provenant d’un état du moi de l’un des interlocuteurs, et atteignant un état du moi de l’autre interlocuteur.

Cette définition peut paraître abstraite, mais l’idée est en réalité assez simple. Si deux personnes sont en présence et se mettent à communiquer, il y aura un stimulus émanant de l’une auquel l’autre répondra probablement. « Vous ne trouvez pas qu’il fait froid, ici ? – Si, c’est bizarre, d’ailleurs. » Ce stimulus, comme la réponse, constitue un signe d’attention – même si l’attention n’est pas très personnelle ni intense –, et celui qui parle le fait à partir d’un de ses états du moi. On postule qu’une personne se trouve toujours dans un état du moi, ou dans plusieurs, mais jamais dans « rien », ni « ailleurs ».

Avec la représentation graphique des trois cercles empilés, il est possible de schématiser les communications sous forme de vecteurs partant d’un état du moi d’une personne, pour viser un état du moi chez une autre personne.

On distingue trois grands types de transactions :

[image: ]Les transactions parallèles ou complémentaires ;

[image: ]les transactions croisées ;

[image: ]les transactions cachées ou à double fond.

Les transactions complémentaires ou parallèles

Les transactions parallèles sont les plus simples. Les échanges se déroulent sans accroc, facilement. Il n’y a pas de surprise. L’état du moi visé chez la seconde personne est bien celui qui reçoit le message et qui répond, en visant à son tour l’état du moi émetteur.


[image: ]

Figure 1 – Transaction parallèle Adulte-Adulte (A-A)



De tels échanges peuvent se poursuivre indéfiniment, ils permettent de longues conversations. C’est la première loi de la communication : les transactions parallèles peuvent se poursuivre à l’infini.

Charlotte et son assistante, Zoé, entretiennent facilement des transactions d’Adulte à Adulte :



– Avons-nous reçu les devis pour le projet Duchemin ?

– Oui, ils sont arrivés hier. Je te les apporte ?

– S’il te plaît, oui. J’ai aussi besoin des chiffres que nous avions déterminés pendant la réunion de lundi. Tu sais où ils sont ?

– Pas de problème, je les ai dans mon dossier.

– Merci, Zoé. Tu les as regardés ? Qu’en penses-tu ?

– Oui, j’y ai jeté un coup d’œil, ça me semble juste.

– Je suis d’accord avec toi, je crois que ça va aller.





Mais les transactions parallèles s’observent également entre d’autres états du moi. Elles peuvent se passer de Parent à Parent, comme dans l’exemple suivant.



Deux voisins se rencontrent :

– En arrivant, j’ai croisé des gamins devant l’immeuble, ils jouaient au foot tout près de la porte d’entrée, quel culot !

– Ça ne m’étonne pas, le quartier dégénère complètement. En plus, les jeunes, aujourd’hui, ils ne respectent plus rien.

– C’est vrai, on a l’impression que les...





Chapitre 5

La symbiose et la fusion

Êtes-vous resté collé ?

NOUS AVONS VU, au chapitre 3, que chacun d’entre nous disposait de trois états du moi. Mais il arrive cependant que deux personnes fonctionnent comme si elles n’en faisaient qu’une seule. Le plus souvent, il s’agit de ce que nous appelons « symbiose1 », une relation dans laquelle on renonce à utiliser ou développer des parties de soi déléguées à l’autre.

La symbiose

Les personnes en relation de symbiose comptent l’une sur l’autre pour combler leurs manques respectifs, grâce à leurs différences. Là où l’une a un manque, l’autre a un plein, elles se complètent. Comme chacun n’assure que certains aspects de la vie quotidienne, ils risquent tous deux une certaine atrophie de ce qu’ils ne sollicitent plus. C’est un peu comme si l’un travaillait ses biceps et son torse pour être musclé du haut, pendant que l’autre exerçait ses jambes pour être musclé du bas. Chacun serait fort partiellement. Un autre partage, classique, consiste à prendre, l’un, la tête, l’autre, les jambes, composant à deux un être fort en tout.



Sarah et Sébastien ont des personnalités très contrastées – elle, toute vive, extravertie, drôle ; lui, sérieux, retenu, réfléchi. Il a l’impression qu’elle apporte de la joie et du dynamisme dans sa vie, bien terne avant leur rencontre. Et elle se sent rassurée par son grand Sébastien, tout calme et sûr de lui.






[image: ]

Figure 1 – Symbiose simple



Cette dépendance mutuelle implique pour chacun le renoncement à une partie de soi. Sarah n’utilise guère son Adulte ni son Parent Normatif. Et, puisque son fiancé s’en charge si bien, elle risque de ne guère les développer. De son côté, Sébastien lui délègue la spontanéité de l’Enfant. Il ne s’occupe plus des sorties, ni des fêtes, depuis qu’il est en couple, car il trouve Sarah très douée pour entretenir les contacts.

Les symbioses complexes

La symbiose double

Le plus souvent, on n’a pas affaire à une symbiose simple, mais à une symbiose double, chacun ayant un domaine où il est compétent (Parent + Adulte) et un domaine où, dans l’Enfant, il peut laisser la responsabilité à l’autre.



Charles et Andrée, les parents de Charlotte, n’imaginent pas de vivre l’un sans l’autre. Chacun se sentirait incomplet, incapable dans certains domaines de la vie. Ce qui frappe le plus les gens qui les connaissent, c’est la dépendance d’Andrée : pas question pour elle de prendre la moindre décision sans en référer à Charles, le chef de famille au plein sens du terme. Qu’il soit question de prendre le volant, d’un achat important, de leur lieu de vacances, de remplir la déclaration de revenus...





Chapitre 6

La méconnaissance

Quels sont vos points aveugles ?

CE CHAPITRE ABORDE UN POINT ESSENTIEL pour comprendre nombre de problèmes quotidiens : le fait de sembler aveugle à un aspect de la réalité, d’agir en dépit du bon sens, et d’omettre des données importantes qui permettraient de faire face plus calmement et efficacement à la situation.



Lorsqu’elle est stressée, Charlotte a encore plus tendance à prendre le contrôle de la situation. Elle a l’impression que personne n’est capable de l’aider, que les autres ne sont pas assez efficaces. Cette impression augmente un peu plus la pression qu’elle éprouve et la tend davantage – c’est un cercle vicieux. Alors qu’elle travaille d’arrache-pied depuis un mois sur un dossier épineux, la nounou lui téléphone un soir, pour prévenir qu’elle ne pourra pas prendre Julien le lendemain, en raison d’une urgence familiale. Charlotte, énervée, continue d’étendre la lessive tout en appelant frénétiquement plusieurs baby-sitters et en surveillant la cuisson du dîner. Il ne lui vient pas à l’idée de solliciter l’aide de Pierre. Ce dernier est pourtant présent et pourrait se charger de certaines tâches, voire de garder leur fils le lendemain. Mais Charlotte n’y songe pas, ne pense pas à son mari, ou le voit seulement comme un obstacle sur son chemin, pas comme un partenaire.





Charlotte méconnaît plusieurs possibilités offertes par la situation, ce qui limite ses choix. Elle ne tient pas compte de Pierre et de ce qu’il peut prendre en charge. Elle se sent seule à pouvoir trouver des solutions, et forcée de se débrouiller sans demander d’aide.

Certaines personnes comptent au contraire surtout sur autrui, méconnaissant leurs possibilités personnelles. Elles se sentent toutes petites, impuissantes, incapables de résoudre les problèmes.



Aude, la jeune collaboratrice de Charlotte, perd tous ses moyens face aux complications. Quand elle a des difficultés avec son ordinateur, elle essaie d’abord de se débrouiller seule, et se lance dans des tentatives désordonnées, en appuyant un peu au hasard sur diverses touches. Puis l’affolement la submerge, et, au bord des larmes, elle appelle au secours un collègue débrouillard, en levant les bras au ciel.





Parfois la méconnaissance est encore plus massive. Car, si Charlotte et Aude se rendent compte qu’il existe un problème – même si elles limitent leurs possibilités de le résoudre – d’autres ne voient même pas ce qui ne va pas.



Pierre est souvent dans la lune, ce qui le rend peu conscient des problèmes qui l’entourent. Quand une ampoule grille, il a tendance à ne pas le remarquer, ou à minimiser le problème : « On voit toujours assez pour passer, non ? » Finalement, c’est toujours Charlotte qui change les ampoules, souvent en grognant. Il en va de même pour nombre d’autres choses dans la maison : un jouet de Julien qui traîne dans le couloir, la poubelle qui attend depuis quatre jours, la vaisselle qui s’accumule dans l’évier…





La méconnaissance et la symbiose

Quand une personne attend passivement que les choses s’arrangent, ou qu’elle ne s’aperçoit de rien, comme Pierre, si quelqu’un d’autre prend les rênes, tous les deux fonctionnent en tandem, se complétant mutuellement. On reconnaît le fonctionnement symbiotique décrit au chapitre précédent, dans lequel chacun n’utilise qu’une part de ses possibilités et méconnaît des aspects de lui-même.



Charlotte, débordée, méconnaît les besoins de son Enfant, et son attente d’être aidée. Pierre, en n’intervenant pas, méconnaît les possibilités de son Adulte et de son Parent. Il pourrait apaiser Charlotte, la prendre par les épaules, lui dire : « Calme-toi, on va réfléchir ensemble à une solution. Pour commencer, laisse-moi finir d’étendre la lessive pendant que tu cuisines, ensuite on va discuter de ce qu’on peut faire. » Comme il reste muet, Charlotte se persuade qu’elle ne peut pas compter sur lui. Et puisqu’elle finit toujours par tout résoudre, Pierre se dit qu’elle n’a pas besoin de lui, qu’il ne sert à rien en cas de problème.





Méconnaissance et symbiose se renforcent mutuellement : plus une personne prend tout en charge (Parent + Adulte), moins l’autre a à se montrer compétente – elle peut, ou même elle doit, rester dans la position basse (Enfant). Plus cela se prolonge, moins celle-ci a confiance dans ses propres capacités – elle les méconnaît –, et moins la personne forte lui fait confiance – elle méconnaît les capacités de la personne « petite ». Plus...

Chapitre 7

Les sentiments authentiques et parasites

Comment ressentez-vous les choses ?



Pour se rendre rapidement à un rendez-vous, Charlotte a demandé un jour à Zoé de l’emmener sur son scooter. Elle s’est équipée d’un casque de motard et est montée derrière son assistante. Il faisait beau, le ciel était bleu, et les deux jeunes femmes se sentaient pleines d’entrain. Zoé est une bonne conductrice et tient bien son engin. Mais à un carrefour, une voiture venant de la gauche a continué sur sa trajectoire, au lieu de s’arrêter et de les laisser passer. Zoé a freiné de toutes ses forces. Le scooter s’est arrêté, mais il a été touché par la voiture et a versé sur le côté. Les deux amazones se sont retrouvées par terre, un peu étourdies. Il y a eu plus de peur que de mal. Chacune a réagi à sa façon à cette petite scène de rue. Zoé s’est relevée prestement et s’est mise à crier, en invectivant la responsable de l’accident. L’automobiliste, une toute jeune fille, pleurait en demandant pardon. La mère de celle-ci, qui était à côté d’elle, a répondu vertement à Zoé, tout en consolant sa fille. Et Charlotte, après avoir crié pour libérer sa peur, a respiré à fond, vérifié que tous ses membres fonctionnaient, essuyé ses vêtements, et a très calmement pris le contrôle de la situation : constat, assurance, etc.





CE QUI EST FRAPPANT dans cette petite histoire, c’est que seule l’attitude de Charlotte a été efficace : parce qu’elle a libéré sa peur, elle a pu utiliser son énergie pour sortir de la situation. Les trois autres protagonistes sont restées figées dans une émotion qui n’apportait pas de solution.

Sentiment authentique et sentiment parasite

L’émotion authentique est fonctionnelle. Étymologiquement, le mot vient de movere, se mouvoir. Elle a pour but soit de modifier l’environnement, soit de permettre à la personne de survivre dans cet environnement. Cependant, il nous arrive souvent d’être inhibés dans notre action par l’émotion, parce que nous éprouvons des sentiments qui ne sont pas en rapport avec la situation. C’est ce qu’on appelle un sentiment parasite.

Un sentiment parasite a été appris dans l’enfance, il a permis de s’adapter à l’environnement, de le contrôler et d’obtenir des signes de reconnaissance. Ce sentiment s’est substitué peu à peu à un autre sentiment, authentique, mais interdit dans la famille (voir partie II, la construction des émotions). Ainsi, dans le cas de Zoé, la colère s’est substituée à la peur. Aujourd’hui, chaque fois que Zoé ressent de la peur, elle manifeste de la colère et devient agressive.

Comment reconnaît-on un sentiment authentique d’un sentiment parasite ?

Le sentiment authentique est en rapport avec l’événement, il est justifié et permet d’être actif devant la situation rencontrée. Quand nous sommes dans un sentiment authentique, nous nous sentons en accord avec nous-mêmes, et les autres peuvent nous comprendre. Et, nous éprouvons de la compréhension, de l’empathie en face de quelqu’un se montrant dans un sentiment authentique, même si nous ne partageons pas sa façon de voir.

En revanche, une personne dans un sentiment parasite peut nous agacer, car nous avons l’impression d’être manipulés. Berne a nommé l’émotion parasite « racket ». Pour lui, le but inconscient de ce sentiment est d’extorquer des signes de reconnaissance, comme les gangsters rackettent leurs victimes pour en extorquer de l’argent.

Les différentes émotions

Bien que le monde émotionnel soit complexe et diversifié, les analystes transactionnels se sont intéressés principalement à quatre émotions : la peur, la colère, la tristesse et la joie. Les autres sentiments, plus élaborés, sont tous dérivés de ces émotions de base. C’est le cas de la honte, de la culpabilité, de la jalousie, de l’envie, etc.

Chacune de ces émotions de base peut être fonctionnelle quand elle apparaît de manière adéquate, ou dysfonctionnelle, quand elle n’est pas en rapport avec ce qui se passe1.

LA PEUR

C’est l’émotion qui concerne l’avenir. Elle nous avertit d’un danger et nous permet d’y réagir. Elle nous donne les armes pour l’affronter. Elle est fonctionnelle quand elle est liée à un réel danger et qu’elle nous permet de l’appréhender. Si nous n’avions pas peur, nous ne pourrions pas prendre de décisions assurant notre survie.



Michel, le père de Pierre, qui est journaliste, raconte souvent comment, en reportage dans un pays d’Afrique, sa peur l’a sans doute sauvé. Il était là-bas pour couvrir l’élection présidentielle ; et, malgré les recommandations des autorités, il était parti à la découverte de la capitale, seul et sans escorte. Soudain, il a senti qu’il avait peur, il a regardé autour de lui, et tout lui a semblé normal. La rue paraissait calme, mais les regards que lui lançaient les passants, de plus en plus nombreux, augmentaient son malaise. Il se sentait étranger, blanc, importun dans cette ville africaine déjà proche de l’explosion. Pour une fois dans sa vie, il a décidé d’écouter ce qu’il ressentait. Avisant un taxi, il est rentré très vite à l’hôtel. Peu de temps après, une émeute a éclaté. Quelques reporters qui couvraient les événements ont été malmenés, et l’un d’eux a été sérieusement blessé. Michel n’était pas très fier de...






DEUXIÈME PARTIE

MAÎTRISER L’AT, THÉORIE DU DÉVELOPPEMENT




Chapitre 12

Les besoins fondamentaux

Au commencement de la vie

ALORS QUE FREUD A CONSTRUIT sa théorie du développement à partir des pulsions (pulsion de vie, pulsion de mort), Éric Berne, dans la Californie des années 1950 et 1960 élabore une théorie du développement en tenant compte des besoins fondamentaux de la personne. Sans nier les pulsions, il a été influencé par les théoriciens du Moi, et s’est intéressé aux relations de l’enfant avec son entourage.

D’après Berne, le besoin de structure et le besoin de stimulation – auxquels s’ajoute ensuite le besoin de reconnaissance – sont les besoins fondamentaux humains, dès la naissance de l’enfant.

Le besoin de structure

L’être humain ne peut vivre dans le chaos. Il a besoin d’un cadre, d’un contenant. Pour le nouveau-né, cela veut dire un environnement calme, rassurant, des horaires adaptés, une personne familière et reconnaissable qui prend soin de lui. Mais cela ne suffit pas. Le besoin de structure est aussi un besoin de contenant : quand l’enfant est submergé par ses sensations, par des émotions qu’il ne peut comprendre, il a besoin qu’une personne le calme par sa voix, par ses caresses.

La plupart des mamans font cela naturellement. Quand l’enfant pleure, elles savent le prendre dans les bras, lui parler, le calmer et...

Chapitre 13

La construction des positions de vie

Comment nous bâtissons notre vision du monde



Le petit Pierre est dans son berceau. Il ressent une sensation désagréable, quelque chose en lui comme un vide, une impression forte de tomber dans un trou. Il se met à geindre un peu. La sensation ne passe pas. Il est encore tout bébé, ne sait évidemment pas nommer ce qui se passe en lui. En tout cas c’est froid, c’est vide, c’est presque douloureux. Ça le prend là, au milieu du corps, comme quelque chose qui manque. Il a beau geindre, rien ne se passe. Il crie un peu plus fort. Ses cris font du bruit, le distraient de la sensation. Il s’arrête et regarde autour de lui. Toujours rien. La sensation douloureuse reprend. Pierre crie à nouveau. Maintenant ses cris sont ininterrompus, il s’arrête juste pour reprendre son souffle. Le ton monte, les cris se font de plus en stridents. Enfin, quelqu’un a entendu.

Celle qu’on appelle sa mère s’approche du berceau. Pierre continue à hurler. La femme le prend sans un mot, et l’emporte dans une autre pièce...





Chapitre 15

La construction des émotions

Comment apprenons-nous à ressentir ?



Le petit Pierre a deux ans et il joue dans son parc. Il est assis au milieu de ses cubes, et il les entasse gentiment les uns sur les autres ; il semble très concentré sur sa tâche. Autour de lui, le monde s’agite, mais il ne s’en préoccupe pas. C’est un petit garçon sage, qui ne pleure que rarement, et manifeste peu ce qu’il ressent. À son âge, il paraît presque anormalement calme. Il a déjà une grande faculté à rester sans réagir émotionnellement. Ressent-il les émotions ? Personne ne le sait. Pierre commence tout juste à parler, mais ce n’est pas un grand bavard. Il vit dans un monde à lui, et communique peu avec ceux qui l’entourent. Parfois, sa mère aimerait bien qu’il soit un peu plus tendre, un peu plus proche d’elle. Mais n’étant pas elle-même une grande communicante, elle ne sait pas comment le sortir de sa réserve.





LES ÉMOTIONS SONT DES RÉACTIONS PHYSIOLOGIQUES à ce que nous percevons du monde extérieur, ou à ce qui se passe dans notre psyché. Ce sont des incitations à l’action – des plans instantanés pour faire face à l’existence. Quand nous entendons un grand bruit inconnu, nous sursautons, puis nous avons peut-être une sensation corporelle de peur ; et, à partir de cette peur, nous pouvons agir pour faire face à la situation. Plus nous sommes au clair avec nos émotions, mieux nous les...
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