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INTRODUCTION

Avoir les clés pour comprendre 
et trouver la bonne attitude

ENFANT, J’OBSERVAIS LES grandes personnes, leurs attitudes
variées et parfois surprenantes. Et, même si je ne comprenais pas
tout, j’avais toutefois l’intuition de leurs souffrances. Je voyais
leurs disputes, parfois leurs ruptures, et sans en connaître les
causes, je sentais l’incompréhension mutuelle au cœur de leurs
conflits. Je ne comprenais pas pourquoi certaines personnes souf-
fraient ou étaient mécontentes et que rien n’était fait pour y
remédier.

Jeune adulte, j’ai décidé de chercher… et commencé à observer
plus en détail les gens autour de moi, les enfants et la manière dont
les adultes se comportaient avec eux. La variété du genre humain
est riche d’enseignementsþ! Certains ont l’air heureux et cela
semble aller de soi. D’autres sont doués dans la relation à autrui et
savent apporter des réponses apaisantes à ceux qui en ont besoin.
J’ai eu envie de comprendre comment les uns et les autres s’y
prenaient. Quelle est donc la clé qui allait m’expliquer le
fonctionnement des relations entre humainsþ? Mes observa-
tions m’ont orientée vers les émotions afin de comprendre la
souffrance et de pouvoir ainsi la soulager ou l’éviter tant que
possible.

L’émotion étant le propre de l’homme, c’est avant tout dans la
relation à l’autre que s’est forgée ma réflexion. Un être émotionnel,

INTRODUCTION
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X INTRODUCTION

à l’aise dans l’expression de toutes les émotions, est plus facilement
authentique dans la relation aux autres.

Ce livre est, en quelque sorte, l’aboutissement d’un long
chemin personnel, semé de rencontres, dont certaines ont marqué
mon existence et mon parcours professionnelþ; j’en profite pour
remercier les gens passionnés et pédagogues que j’ai côtoyés et
auprès desquels j’ai beaucoup appris.

Nourrie de ces rencontres et persuadée que l’expérience seule
ne suffit pas, j’ai voulu non seulement apprendre quoi faire face
aux émotions mais également acquérir une forme de métho-
dologie d’intervention. Cet effort de conscientisation me
semblait primordial pour formaliser des éléments de réponses aux
questions de mon enfance… Ce que j’ai appris pour moi, j’ai
désiré le partager à travers ce livre.

Les émotions font partie de la vie et nous avons à vivre avec
elles. 

J’espère simplement que ces quelques pages vous encourage-
ront à réfléchir et à adapter vous-mêmes les idées d’actions que je
relate, à développer vos propres compétences pour agir et faire
face.

J’utiliserai certains concepts de l’Analyse Transactionnelle
(AT), théorie créée par le Docteur Eric Berne (1910-1970), quiþ:

✓ nous montre comment les gens sont structurés psychologiquement ;

✓ explique comment les schémas de comportements dans notre vie
actuelle ont pris naissance dans notre enfance ;

✓ fournit des explications sur la manière dont nous continuons
parfois à réutiliser les stratégies de notre enfance dans notre vie
adulte, même quand elles aboutissent à des résultats douloureux ou
infructueux ;

✓ nous aide à comprendre comment les gens fonctionnent et expri-
ment leur personnalité en termes de comportements ;

✓ fournit une méthode d’analyse des systèmes et des organisations.

Les émotions ne font pas en effet de différence entre la
maison et le bureau : plus ou moins pertinemment exprimées,
fréquemment refoulées, elles sont présentes partout. 
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Au travail, je dirais presque qu’il est encore plus précieux de
savoir y faire face car elles sont un peu comme des passagers
clandestins que l’on ne veut pas embarquer à bord, même si la
prévention des risques psychosociaux attire davantage l’atten-
tion sur elles et la mise en œuvre du bien-être en entreprise.
Synonyme d’ailleurs de plus grande efficacité.

Au fil de ces pages, vous allez trouver des clés utiles pour
leur faire face. 

Vous saurez décoder ce qui se passe et pourrez trouver la
bonne attitude. 
Vos relations en deviendront plus aisées et plus fluides. 

Le plus de l’AT
UNE « BOUSSOLE » POUR TROUVER 

LA BONNE « PISTE » RELATIONNELLE 

L’Analyse Transactionnelle permet de comprendre comment
nous fonctionnons de l’intérieur. 

Sa grille d’analyse et ses concepts clés, remarquablement
intuitifs, révèlent les ressorts cachés des transactions – d’où son
nom – que nous menons avec les autres, nous permettant ainsi
de résoudre un certain nombre de problèmes personnels et
relationnels. 

Vous allez vite découvrir en cours de lecture comme cette
approche vous sera précieuse tant dans votre vie privée qu’au
travail.
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