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À propos de l’auteur
Docteur en philosophie, Paul Gamber a aussi étudié la psychologie et les sciences
de l’éducation. D’abord formateur en management, puis responsable du développement en ressources humaines, il est désormais thérapeute familial et coach. En
2005, il a fondé la Systemic Approach Academy, institut de formation, de conseil et de
thérapie systémique, dont il assure la direction. Il s’est également formé à l’analyse transactionnelle. Il a publié des ouvrages sur le management et sur la thérapie
systémique.

Introduction
On est samedi, il pleut et vous êtes confortablement installé dans votre canapé pour
regarder votre série préférée. La semaine a été difficile au bureau et vous aspirez à
passer un week-end sans aucune contrainte. Vous vous détendez devant la télévision. Et voici que votre conjoint surgit dans la pièce avec un courrier administratif
qu’il brandit sous votre nez : « C’était dans la boîte aux lettres pour toi. » Vous
vous demandez ce que cela peut être, puis vous ouvrez l’enveloppe. Zut ! C’est une
contravention pour excès de vitesse. C’en est fini de votre bonne humeur, la journée
vous semble fichue. Vous êtes en colère contre les autorités et vous vous maudissez
de n’avoir pas vu le flash à temps.
Cette anecdote permet d’entrer dans le cœur du sujet de ce livre : elle vous fait
prendre conscience des montagnes russes émotionnelles que vous pouvez traverser
en très peu de temps. D’abord, vous vous sentiez en sécurité et heureux comme un
enfant, et vous vous êtes comporté de même. Vous étiez dans votre moi Enfant.
L’instant suivant, vous avez dû comme un ordinateur analyser une situation qui
a surgi dans votre moi Adulte. Quelques fractions de seconde plus tard, vous étiez
bouleversé, indigné par votre imprudence et les pièges de la police. Vous étiez alternativement dans votre moi Parent et dans votre moi Enfant Adapté Rebelle.
Quel échange auriez-vous eu avec votre conjoint si vous étiez resté dans votre moi
Enfant libre et insouciant ? Et comment les choses peuvent-elles se passer maintenant que vous vous trouvez dans un état du moi complètement différent ? C’est sûr
que cet échange va varier du tout au tout. Nos transactions et nos communications
sont très différentes selon l’état du moi dans lequel nous sommes, ce qui conduit
souvent à des malentendus, des susceptibilités et des conflits.
L’analyse transactionnelle se penche sur la manière dont nous structurons le temps
et sur nos stratégies psychologiques pour gagner reconnaissance et attention.
Reconnaissance et attention sont également des mots clés dans l’écriture de notre
scénario de vie. (Pas besoin de prendre des notes, vous découvrirez tout cela dans
ce livre.)
Conçue par le psychiatre américain Éric Berne dans les années 1950, l’analyse
transactionnelle est un outil d’interprétation de la communication et des comportements humains. Si elle s’est vite imposée dans les domaines du management,
de la communication et du coaching, son importance en tant qu’approche psychothérapeutique a été reconnue plus tardivement, mais elle s’est considérablement
développée ces dernières années. L’analyse transactionnelle joue désormais un
rôle majeur dans la prise en charge des traumatismes et a sensiblement influencé
des domaines comme la thérapie cognitivo-comportementale ou la thérapie
psychodynamique.
Pourquoi ce livre ?
Dans cet ouvrage, je vous invite à découvrir le monde fascinant de l’analyse transactionnelle et, ce faisant, à vous envisager, vous et vos relations avec les autres, d’un
tout autre œil. Quand vous aurez fini la lecture de ce livre, j’espère que vous pourrez
mieux vous comprendre et vous apprécier, rendre vos relations plus heureuses et
mieux tirer parti de votre temps de vie. Afin de vous permettre d’avoir une meilleure
image de votre vie et de vos modes de fonctionnement, j’aimerais que vous trouviez,
au fil de votre lecture, des réponses à ces questions :
» Quels sont les contenus de mes états du moi ? Comment suis-je structuré en tant que
personnalité ?

» Que doit-il se passer pour que s’expriment mon moi Enfant, mon moi Parent ou mon
moi Adulte ?

» À quel moment une discussion tourne-t-elle mal ? Quels modes de transactions sont
responsables de ce changement ?

» De quels types de compliments ai-je besoin ? Qu’est-ce que je fais pour les recevoir ?

» Comment organiser mon temps pour gagner reconnaissance et attention ?

» Quels sont les jeux psychologiques que je privilégie et quelles expériences est-ce que
j’en retire ?

» Quelle était ma relation avec mes parents ? Quels messages m’ont-ils transmis et
qu’en ai-je fait ?

» Comment puis-je mieux gérer les conflits ?


Ce livre vous propose une approche ludique de l’analyse transactionnelle pour vous
permettre d’en comprendre les modèles et les méthodes. J’aimerais que sa lecture
vous aide à façonner les conditions générales de votre vie tant privée que professionnelle pour devenir un gagnant.
Les conventions employées dans ce livre
Pour faciliter votre lecture et vous aider à tirer pleinement parti de cet ouvrage, j’ai
adopté quelques conventions :
» Le gras est utilisé pour faire ressortir des idées et des termes nouveaux
assortis d’une explication.

» Par souci de lisibilité, j’ai renoncé à distinguer les acteurs par genres
(patient ou patiente, lecteur ou lectrice), partant du principe que, sous les
mots, se cachent toujours des femmes et des hommes compétents.


Postulats absurdes
Pour écrire ce livre, je me suis appuyé sur plusieurs hypothèses vous concernant :
» Vous vous intéressez à la psychologie et souhaitez comprendre comment
elle intervient dans la relation aux autres.

» Vous souhaitez développer certains aspects de votre vie privée et/ou
professionnelle.

» Vous vous interrogez sur les problèmes relationnels que vous pouvez
rencontrer et vous cherchez des pistes pour les résoudre.

» Certains d’entre vous ont peut-être le projet de se former à l’analyse
transactionnelle et cherchent à en savoir plus sur cette approche de la
psychologie.


Le plan de ce livre
Ce livre est divisé en quatre parties et comporte dix-sept chapitres. Dans les
annexes, vous trouverez des adresses Internet qui peuvent vous être utiles, ainsi
qu’un glossaire qui définit les concepts clés de l’analyse transactionnelle.
Première partie : Qu’est-ce que l’analyse transactionnelle ?
Dans cette partie, je vous raconte comment et par qui a été créée l’analyse
transactionnelle, avant de vous en exposer les principes clés : les états du moi, les
transactions, la manière dont nous structurons le temps, les jeux psychologiques et
le scénario de vie. À la fin de cette première partie, vous connaîtrez les principaux
concepts de l’analyse transactionnelle qui vous permettront de passer à la pratique.
Deuxième partie : Utiliser l’analyse transactionnelle au quotidien
Avec cette partie, vous entrez dans le vif du sujet. Vous allez découvrir en effet
comment vous pouvez utiliser l’analyse transactionnelle dans votre vie de tous les
jours : par exemple, apprendre à identifier les états du moi – les vôtres comme ceux
de vos interlocuteurs – afin de réagir de manière appropriée ; engager un dialogue
intérieur constructif qui vous permet de dégager des solutions au lieu de vous laisser
déborder par les problèmes et l’inquiétude qu’ils suscitent en vous ; apprendre à
mieux utiliser votre temps pour atteindre vos objectifs au lieu de vous perdre dans
d’infructueux jeux psychologiques ; ou encore savoir comment modifier positivement votre scénario de vie.
Troisième partie : Les champs d’application de l’analyse transactionnelle
L’analyse transactionnelle s’est rapidement étendue à différents domaines. Cette
partie explique comment elle permet de mieux comprendre les processus à l’œuvre
dans toute communication et montre l’influence qu’elle a prise dans les domaines
du management et de la communication en entreprise. Elle aide ainsi à prendre
conscience de certaines situations et constitue un outil précieux dans des domaines
aussi divers que l’enseignement, le coaching, le management, la gestion des
ressources humaines ou encore la psychothérapie.
Quatrième partie : La partie des Dix
Tous les livres de la collection « Pour les nuls » se terminent par les listes des dix.
Cette partie est pour moi l’occasion de vous rappeler les dix principes clés de l’analyse transactionnelle et de vous proposer dix conseils pour changer votre vie au
quotidien.
Les icônes utilisées dans ce livre
Au fil de l’ouvrage, en marge du texte, des icônes caractéristiques de la collection
servent à attirer votre attention sur des informations importantes ou intéressantes
et sur ce que vous devez vraiment savoir faire.
[image: ]Ici, c’est l’expert qui parle. Cette icône vous signale un point méthodologique
important ou un concept clé de l’analyse transactionnelle.
[image: ]J’utilise cette icône pour vous signaler une astuce ou vous inviter à essayer quelque
chose de nouveau – mais sans obligation aucune !
[image: ]Ce symbole vous signale les dangers qui vous guettent : par exemple, une fausse
hypothèse ou une conclusion douteuse que vous seriez bien avisé de ne pas suivre.
[image: ]Cette dernière icône vous invite à faire un exercice (seul ou à deux) ou à tenter une
expérience. Ces exercices n’ont rien d’obligatoire, mais sachez que vous tirerez un
meilleur parti du livre si vous les réalisez.
Lire ou ne pas lire
Bien sûr, j’espère que vous lirez ce livre dans son intégralité, mais il m’arrive de
donner des informations pertinentes sans qu’elles soient absolument essentielles
à la compréhension. C’est le cas des encadrés, qui incluent des anecdotes ou des
informations que je trouve intéressantes, mais qui ne vous passionneront peut-être
pas !
Et maintenant ?
Chacun des chapitres de ce livre peut se lire isolément et vous pouvez y piocher
des informations en fonction de vos besoins ou de vos envies. Toutefois, si vous
ne connaissez rien de l’analyse transactionnelle, je vous conseille de commencer
par le début. Pour savoir comment fonctionne la communication, vous avez d’abord
besoin de comprendre ce que sont les états du moi et les transactions. Vous pourrez
ensuite aller plus loin en abordant la structuration du temps et le scénario de vie.
Ces bases sont essentielles pour pouvoir passer à la pratique en appliquant l’analyse
transactionnelle à des situations du quotidien, dans votre vie personnelle comme
professionnelle.
Maintenant, il ne me reste qu’à vous souhaiter un beau voyage dans le monde
fascinant de l’analyse transactionnelle. Vous découvrirez très vite que le chemin
parcourt votre monde personnel, votre personnalité, vos relations et votre mode de
vie. Je vous souhaite de belles et riches découvertes.

PARTIE 1LES BASES DE L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE
[image: ]

DANS CETTE PARTIE…

Il est question des origines de l’analyse transactionnelle et
de la possibilité qu’elle vous offre de mieux vous comprendre et
de mieux comprendre vos relations avec les autres. Vous pourrez
ainsi découvrir ce qui se passe au plus profond de vous en cas
de conflit (avec vous ou avec une autre personne) et ce que vous
pouvez faire pour résoudre la situation.

Cette première approche vous permet d’envisager vos sentiments,
vos modes de communication et vos comportements quotidiens
sous un angle nouveau et vous présente des outils pour rendre
votre vie plus heureuse, plus équilibrée et plus riche. Vous y
découvrirez les bases de l’analyse transactionnelle : les états
du moi, les transactions, la structuration du temps, les jeux
psychologiques et le scénario de vie.

À la fin de cette première partie, vous connaîtrez ainsi les concepts
qui fondent l’analyse transactionnelle et saurez comment il est
possible de les combiner pour résoudre problèmes personnels
et relationnels.


Chapitre 1 Les origines de l’analyse transactionnelle
DANS CE CHAPITRE :

» La communication quotidienne à la loupe

» Éric Berne, le fondateur de l’analyse transactionnelle

» Une psychologie humaniste

» Les domaines d’application de l’analyse transactionnelle



Les plus grandes créations ou inventions, en art comme en science, sont parfois
le fruit du hasard ou le résultat de questionnements personnels. C’est ce qui
s’est produit pour l’analyse transactionnelle. Si son fondateur, Éric Berne,
grand observateur du comportement humain, ne s’était pas vu refuser le titre de
psychanalyste qu’il convoitait, l’analyse transactionnelle n’aurait peut-être pas
existé – du moins pas sous cette forme.
Mais en quoi consiste l’analyse transactionnelle ? Pour certains lecteurs, ce mot fait
sans doute penser aux transactions financières. Ils n’ont pas tout à fait tort. Car dans
le modèle psychologique de l’analyse transactionnelle, il est question d’encaissements et de décaissements. Non pas de fonds financiers, mais de sentiments et
d’unités de communication (transactions). Comme dans le monde de la finance,
le vivre ensemble des humains est lui aussi marqué par la tromperie et parfois la
déception, le mensonge et la fraude, voire la circulation de monnaies contrefaites et
le blanchiment. Dans ce chapitre, découvrez la subtilité des transactions psychologiques et leurs significations.
[image: ]Dans l’analyse transactionnelle, une transaction est un échange de signaux de
communication (mots, gestes, mouvements) dans un contact interpersonnel.
La communication quotidienne à la loupe
L’analyse transactionnelle est née de l’observation objective et neutre de situations
quotidiennes. Par conséquent, je voudrais présenter une situation que chacun de
nous a déjà connue d’une manière ou d’une autre, afin d’expliquer ensuite en quoi
consiste l’analyse transactionnelle.
Le message caché dans la communication
Kai, mécanicien dans l’industrie, marié à Suzanne et père de deux adolescents, se
considère comme quelqu’un de très sociable, optimiste, qui aime prendre une bière
avec des amis le soir et qui joue au handball pendant ses temps libres. En fait, un
chic type, qui s’entend bien avec tout le monde. Mais depuis que, dans sa société
– une entreprise de taille moyenne qui fabrique des machines –, la rumeur circule
que des licenciements sont imminents en raison d’un carnet de commandes trop
peu rempli, l’atmosphère est tendue.
Il a le sentiment que, ces derniers temps, des problèmes mineurs dans ses relations
avec ses proches, qu’il avait jusque-là négligés, le font facilement bondir. Et lorsqu’il
rentre à la maison après une dure journée de travail, il voudrait juste manger un
truc, puis se détendre devant la télé avec une bière. Ce soir, précisément, il ne
remarque pas que Suzanne est particulièrement pomponnée et qu’elle le regarde
pleine d’espoir. Il lui demande simplement ce qu’elle a préparé pour le dîner.
« As-tu oublié quel jour nous sommes ? » demande Suzanne, un peu agacée. « Quel
jour est-on censé être ? » réplique Kai, tout aussi agacé. « C’est notre anniversaire
de mariage », répond froidement Suzanne. « Mais notre anniversaire est le 7 ! » dit
Kai. « Regarde le calendrier », lui rétorque Suzanne. Et en effet, on est le 7. Il l’a
oublié ! Il faut dire, avec tout le stress au travail ! Kai se sent alors comme ce jour où
il a oublié l’anniversaire de son père, qui l’a ensuite ignoré pendant des semaines.
Maintenant, il s’agit de ne pas dire ou faire de bêtise, car il sait comment Suzanne
peut réagir. « D’accord, je vais me changer et nous irons dans notre restaurant
préféré. » C’était justement la bêtise à ne pas faire ! Suzanne s’assied sur le canapé
et fond en larmes : « Tu n’as même pas remarqué que j’avais une nouvelle coiffure.
Et tu ne m’as même pas apporté de fleurs. Apparemment, tu ne m’aimes plus. »
En plein dans le mille, car Kai connaît la vulnérabilité de Suzanne sur le plan affectif. En effet, la mère de sa femme a été trompée pendant des années et Suzanne a
elle-même eu de mauvaises expériences dans une précédente liaison.
« Chérie, comprends un peu. Tu sais bien ce qui se passe au travail… » Kai ne sait
plus quoi dire. Quand sa fille Lisa entre dans le salon et veut savoir ce qui se passe,
il se fâche : « Sors, tu n’as rien à faire ici pour l’instant. »
Kai et Suzanne connaissent leurs vulnérabilités et, finalement, Kai réussit à apaiser
Suzanne. Il la prend dans ses bras et ils restent assis un moment, comme deux
enfants perdus. Et ce sera une belle soirée – peut-être à cause de ce qui s’est passé –,
où ils consolideront tous deux leur relation.
Discerner le jeu de ping-pong stimulus-réponse
Cette histoire montre comment on façonne sa communication en fonction de son
passé, de ses vulnérabilités, de ses grandes et petites peurs, de ses inquiétudes.
Nous touchons là le cœur de la méthode de l’analyse transactionnelle. Elle étudie la
grande variété de formes que peuvent prendre les relations interpersonnelles et la
communication, où alternent stimulus et réaction, et montre qu’il faut parfois faire
des efforts importants pour se sortir d’une situation difficile.
[image: ]L’analyse transactionnelle s’appuie sur l’observation de la communication quotidienne. Les analystes transactionnels s’intéressent au jeu de ping-pong entre
stimulus et réaction qui caractérise la communication entre deux personnes.
Éric Berne, le fondateur de l’analyse transactionnelle
L’analyse transactionnelle est une théorie de la personnalité humaine et de la
communication développée dans les années 1960 par le psychiatre américain Éric
Berne. C’est aussi une méthode de psychothérapie qui vise à promouvoir le développement et la transformation de la personnalité.
Éric Berne, un non-conformiste
Éric Berne n’a pas élaboré sa théorie de l’analyse transactionnelle comme une
critique de la psychiatrie et de la psychanalyse. Il a lui-même exercé comme
psychiatre militaire dans l’armée américaine pendant la Seconde Guerre mondiale.
Son rôle consistait entre autres à évaluer la constitution mentale des soldats au
moyen de divers tests psychiatriques et psychodynamiques. Mais la méthode des
tests ne l’intéressait guère et il préférait se fier à son intuition fondée sur ses
observations.
Il en a fait un jeu lors des examens de routine, en essayant de deviner les professions et les spécificités individuelles des recrues qu’il interrogeait. Et il tombait la
plupart du temps juste. Une compréhension de ses patients dans leur globalité, à
travers leurs comportements et leur expression corporelle, lui semblait primer sur
les diagnostics psychiatriques et les tests.
Berne a écrit plusieurs essais sur le rôle de l’intuition dans les évaluations psychiatriques. Ce qui ne lui a pas valu que des amis ! Dans le milieu de la psychiatrie et de la
psychanalyse, il a souvent été considéré comme un empêcheur de tourner en rond,
un pseudo-psychologue lisant dans le marc de café et que l’on ne pouvait donc pas
prendre au sérieux. Après son service militaire et la publication de ses premiers
articles sur ce qui allait devenir l’analyse transactionnelle, il s’est vu refuser le titre
de psychanalyste par la California Psychanalytical Association.
LA VIE D’ÉRIC BERNE

Éric Berne est né le 10 mai 1910 à Montréal, sous
le nom de Léonard Bernstein. Après des études
de médecine, il exerce dans diverses cliniques
aux États-Unis, où il achève son internat en
psychiatrie.

Devenu citoyen américain, il prend le nom d’Éric
Léonard Berne. En 1941, il commence une formation de psychanalyste à New York. Pendant la
Seconde Guerre mondiale, il est enrôlé comme
médecin militaire. Après la guerre, il s’établit en
Californie comme médecin psychothérapeute.
En 1949, paraissent ses premiers écrits esquissant l’élaboration de l’analyse transactionnelle.

Sa reconnaissance comme psychanalyste lui
fut refusée par l’Institut psychanalytique de
San Francisco en 1956. C’est véritablement là
qu’est née l’analyse transactionnelle : à partir de
cette date, Berne a développé une méthode de
psychothérapie qui ne relève pas de la psychanalyse officielle, même si sa théorie s’appuie sur
des concepts psychanalytiques. Éric Berne est
mort le 15 juin 1970 en Californie.

[image: ]Plus qu’aux symptômes et aux diagnostics, Éric Berne s’intéressait avant tout aux
individus qui venaient le consulter. Il cherchait à savoir ce qui les faisait rire ou
pleurer, les rendait sérieux ou gais, les irritait ou les mettait en colère, et comment
toutes ces réactions pouvaient se traduire dans leur apparence extérieure, comment
ces personnes communiquaient, comment elles s’ouvraient aux autres de leurs
expériences personnelles.
En tant que praticien à la fois psychiatre et psychothérapeute, Éric Berne a découvert que ses patients se comportaient très différemment selon les situations.
Il raconte par exemple la visite d’une mère venue le consulter avec sa fille de dix-sept
ans. La mère a passé toute la visite à lui parler des symptômes de sa fille, de son
comportement rebelle et de sa boulimie, en utilisant systématiquement la troisième
personne : « Docteur, vous ne croiriez pas à quel point elle est récalcitrante aux plus
petites tâches. On ne peut rien lui dire, alors que c’est toujours une enfant et qu’elle
est extrêmement dépendante. Mon mari et moi faisons de grands efforts pour elle,
mais elle ne veut rien entendre. Regardez comme elle a maigri. » La fille n’a pas dit
un mot, crispant seulement de temps en temps son visage – comme le font parfois
les adolescentes quand elles sont mal à l’aise.
À la séance suivante, Berne n’a reçu que la jeune fille « boulimique » et a découvert une tout autre personne : une jeune femme presque adulte qui, apparemment,
savait ce qu’elle voulait. Elle s’est assise bien droite face à lui et lui a dit d’une voix
ferme : « Ma mère ne veut pas admettre que j’ai grandi. Elle me traite toujours
comme un petit enfant, surtout en présence d’autres personnes. Depuis longtemps,
je n’ai eu d’autre issue que de tomber malade. Pourtant, c’est elle-même qui est
encore comme une enfant. »
La découverte des transactions
Dans les deux visites, pour la mère comme pour la fille, ce sont deux personnalités différentes que Berne a pu observer. D’abord la mère a présenté sa fille
comme immature, puis c’est la fille qui a présenté sa mère comme immature. Qui
était l’adulte ? Qui était l’enfant ? Comment leurs modes de communication (leurs
transactions) pouvaient-ils être expliqués ? Pour Berne, il semblait évident qu’il ne
pourrait pas répondre à cette question sans connaître les relations entre la mère et
la fille et la situation dans laquelle elles se trouvaient. Il n’y avait là rien de pathologique en soi. C’était un cas tout à fait normal.
Chacun de nous connaît des situations dans lesquelles il se sent plutôt sérieux, en
quelque sorte adulte, puis triste, drôle ou têtu, comme un enfant – ou bien il se met
à endosser le rôle du donneur de leçons, quand son système de valeurs est touché.
Comment nous comportons-nous dans un conflit ? Est-ce que notre mode de
communication change et comment ? Et dans les cas de figure impliquant une situation hiérarchique, avec un « supérieur » et un « inférieur » ? Si on se trouve « en
haut », est-ce qu’on a tendance à se sentir tout-puissant, dans son droit, supérieur ?
Quels souvenirs implicites cela déclenche-t-il ? Et comment notre interlocuteur
réagit-il ensuite sur un « mode » inconscient ? Quels modèles – prévisibles – de
transaction en résultent ?
[image: ]L’analyse transactionnelle est née de l’observation des changements de comportement – souvent rapides comme l’éclair – qui peuvent survenir chez un patient
face à un nouveau stimulus – un mot, un geste ou un mouvement anodin. Berne
a observé que la perception de ce stimulus provoquait chez le patient des changements de réaction visibles : une autre expression du visage, une autre modulation
de la voix, des changements dans le choix des mots, une autre gestuelle ou posture
du corps. C’était comme si l’individu était composé de personnalités différentes et
que l’une d’elles prédominait en fonction des stimuli.
Les questions auxquelles Berne a voulu répondre avec l’analyse transactionnelle
sont nées de sa pratique thérapeutique. Surtout, il a voulu savoir comment il serait
possible d’utiliser ses observations et ses découvertes de manière thérapeutique et
pédagogique. Il a continué à faire évoluer le concept d’analyse transactionnelle pour
en faire une modélisation la plus complète possible de l’expérience humaine, de la
communication, des comportements, du développement de la personne.
De quoi s’occupe l’analyse transactionnelle ?
L’analyse transactionnelle offre des modélisations qui montrent comment les
individus sont construits psychologiquement, comment ils communiquent et
comment, dans leurs rapports quotidiens, ils essaient de satisfaire mutuellement
leurs besoins, comment ils se manipulent réciproquement pour arriver à réaliser
leurs désirs secrets. Voici dans le détail ces principales modélisations :
» Le modèle des états du moi (moi Parent, moi Adulte, moi Enfant), ou modèle
structural, aide à comprendre le comportement d’une personne à partir des
différents états qui la constituent. Un état du moi est un ensemble cohérent de
pensées, de sentiments et de comportements.

» L’analyse transactionnelle constitue un modèle de communication. L’analyse des
transactions offre une nouvelle grille de lecture de la communication humaine et
permet de l’influencer de manière positive. Des patients1 formés à l’analyse transactionnelle peuvent mieux gérer leur communication, éviter ou atténuer les conflits,
et contribuer ainsi à un meilleur climat de relations interpersonnelles.

» L’analyse des jeux psychologiques examine ce qui sous-tend inconsciemment
les modèles improductifs de transaction (par exemple, entre parents et enfants,
entre patrons et employés) et aide à établir des rapports plus constructifs. Ce que l’on
nomme l’analyse du système racket se penche sur les manipulations inconscientes
mises en œuvre pour attirer l’attention et obtenir de la reconnaissance.

» L’analyse transactionnelle offre également un modèle de développement. Le concept
de scénario de vie illustre comment l’histoire personnelle et les comportements
établis dans la petite enfance réapparaissent à l’âge adulte et sont utilisés – la
plupart du temps sans succès – pour tenter de résoudre des problèmes. L’analyse
transactionnelle peut aider à reconnaître les scénarios de vie destructeurs pour que
les personnes s’engagent dans une voie positive.


Par l’analyse transactionnelle, les personnes acquièrent une compréhension
émotionnelle et intellectuelle de leurs comportements et de leurs sentiments. Le
processus résulte souvent d’une analyse au terme de laquelle il est possible de
conclure : « C’est donc ça. »
À l’origine, l’analyse transactionnelle a été développée comme une méthode
psychothérapeutique et surtout utilisée en thérapie de groupe, de couple ou
familiale. Le groupe crée une situation dans laquelle on peut devenir plus conscient
de soi-même, de la structure de sa personnalité, de ses transactions avec les autres,
de ses jeux et des rôles qu’on endosse. Cette prise de conscience aide à se voir plus
clairement pour pouvoir évoluer et aussi identifier ce qui compte vraiment pour soi.
[image: ]L’analyse transactionnelle a une portée plus large que le seul cadre de la psychothérapie, car elle permet de comprendre en profondeur les comportements humains et
peut être utilisée par tous grâce à son langage simple. Au lieu du jargon savant des
spécialistes, elle emploie des mots simples et des expressions imagées, comme le
moi Parent/Adulte/Enfant, les jeux psychologiques, les sentiments parasites ou de
substitution (ou rackets).
L’analyse transactionnelle est une méthode descriptive rationnelle. Elle décrit ce
qui se joue dans la communication, quels stimuli internes et externes entrent en
jeu et quelles conséquences – souvent prévisibles – ont ces comportements sur
les autres, pour qui le comportement perçu devient à son tour un stimulus. Il ne
s’agit pas de dire ce qui est bien ou mal, meilleur ou pire, sain ou malsain, mais au
contraire de laisser chacun libre de se comporter d’une manière ou d’une autre, tout
en pointant les conséquences de son comportement.
Pour Éric Berne, comprendre les émotions humaines et les accepter était plus essentiel qu’en avoir une approche rationnelle. Sur le plan thérapeutique, la sincérité,
la spontanéité et l’ouverture à la nouveauté comptaient davantage qu’une gestion
simpliste des comportements.
Une psychologie humaniste
Tout comme les crises personnelles, les catastrophes collectives, telles les guerres,
peuvent faire avancer la science. La guerre est mère de toutes choses, disait
Héraclite. Il en a été ainsi après les deux grands conflits mondiaux du XXe siècle,
qui ont bouleversé le champ des sciences humaines, dont celui de la psychologie. L’enseignement de la psychanalyse et de ses dogmes a progressivement été
remis en question par de jeunes thérapeutes comme Carl Rogers, Fritz Perls, Jacob
Moreno, Abraham Maslow et, plus tard, Éric Berne.
Dès les années 1950, Fritz Perls a élaboré la Gestalt-thérapie, courant qui valorise
l’expérience et le contact entre soi et le monde. Le thérapeute ne délivre pas son
savoir à son patient, mais lui permet de donner sens à ce qu’il vit.
Dans la méthode du psychodrame, développée par Jacob Moreno, les patients sont
encouragés à exposer leurs émotions, y compris dans des mises en scène improvisées. Le psychodrame a plus tard inspiré des thérapeutes comme Virginia Satir et sa
méthode des constellations familiales, qui se démarquent clairement de la méthode
de la psychanalyse.
Quand celle-ci propose un modèle hiérarchisé de la personnalité (moi, ça,
surmoi), les nouveaux thérapeutes qui lui succèdent opposent la diversité de la
nature humaine et les pouvoirs d’autoguérison inhérents à chaque être humain.
La relation hiérarchique entre le thérapeute et le patient – le patient allongé sur
un divan, l’analyste assis sur un siège – a été abandonnée pour une rencontre « à
hauteur d’yeux », caractérisée par l’empathie. La morale, le jugement interne et ses
manifestations extérieures ne sont plus simplement considérés comme la sublimation de pulsions sexuelles et agressives mais, ainsi que le propose Abraham Maslow,
comme des besoins fondamentaux qui nécessitent d’être reconnus en thérapie.
Même les sentiments tels que la haine, le désir de vengeance, la jalousie cessent
d’être considérés comme l’expression de dysfonctionnements pathologiques, mais
viennent s’ajouter au spectre des émotions humaines. Ils ne deviennent destructeurs que lorsqu’ils sont réprimés et refoulés. En somme, ces nouveaux thérapeutes
ont donné naissance à la psychologie humaniste et à sa conception résolument
optimiste du monde et de l’humanité. Et l’analyse transactionnelle entre dans ce
nouveau champ.
L’être humain selon l’analyse transactionnelle
L’analyse transactionnelle se situe donc dans le courant de la psychologie humaniste,
partageant sa conception de l’être humain, comme en ont toujours témoigné Éric
Berne et ses successeurs. Voici les convictions humanistes fondamentales de l’analyse transactionnelle :
» Chaque être humain est respectable, dans toutes les facettes de sa personnalité.
Éric Berne a écrit : « Cela vaut pour toi en tant que semblable et pour moi : nous
avons tous deux notre valeur et notre dignité en tant qu’êtres humains. Je m’accepte
comme je suis et je t’accepte comme tu es. Je ne suis pas au-dessus de toi et tu
n’es pas au-dessus de moi, mais en tant qu’humains, nous nous déplaçons sur le
même niveau. Il en va de même de nos différences d’âge, de sexe, de mode de vie,
de fonction professionnelle, de race ou d’appartenance religieuse. »

» Chaque être humain a la faculté d’être responsable de lui-même et de ses relations
sociales.

» Chaque être humain a le pouvoir de se modifier. Il a la faculté de penser et de
résoudre les problèmes en toute indépendance. Donc, chaque fois que nous prenons
une décision, nous avons la possibilité de la modifier. Ce faisant, nous n’opérons pas
le changement par notre seul esprit, mais aussi par un travail actif qui vient modifier
nos habitudes de pensée et nos comportements bien rodés.

» Chaque être humain possède une force d’autoguérison qu’il s’agit d’activer dans
le processus thérapeutique.

» Chaque être humain peut, en utilisant son esprit, prendre des décisions responsables
pour lui comme pour les autres.

» Chaque être humain est responsable de sa vie et de son organisation.

» Chaque être humain est considéré comme capable de prendre sa vie en main
et de s’en forger un concept positif.


[image: ]L’analyse transactionnelle accorde une grande importance à l’autonomie (au sens
d’autodétermination), à la spontanéité dans l’expression des émotions, à la relation
positive au monde, à la sincérité et à l’honnêteté envers soi et les autres.
Les champs d’application de l’analyse transactionnelle
L’analyse transactionnelle peut s’employer dans tous les domaines concernés par
la compréhension de l’individu et des relations sociales. Voici quelques-uns de ses
champs d’application.
La psychothérapie
L’analyse transactionnelle a été développée par Éric Berne dans le cadre de son
activité de thérapeute. Elle peut se révéler pertinente dans des situations comme
les thérapies de groupe, l’analyse de la communication au sein d’un couple ou dans
une famille (parents/enfants) ou encore les interactions dans le cadre du travail. De
plus, le modèle structural de l’analyse transactionnelle (moi Parent, moi Adulte,
moi Enfant) a fourni des clés majeures pour la thérapie des traumatismes et la
thérapie systémique.
L’éducation et la pédagogie
L’analyse transactionnelle est devenue un outil majeur pour les pédagogues et les
éducateurs. D’une manière générale, elle offre des clés pour favoriser un développement le plus harmonieux possible. Elle aide aussi à mieux comprendre les processus
impliqués dans les relations avec les enfants, les adolescents et plus globalement les
élèves, étudiants ou apprentis, afin de rendre les relations plus fluides. Ses méthodes
peuvent contribuer à une meilleure compréhension des conflits et des malentendus, donc à de meilleurs rapports enseignant-élèves. L’analyse transactionnelle est
parfois utilisée à des fins de diagnostic des répartitions des rôles dans les groupes
(personnalité directive ou soumise, exclusion, etc.) en vue de proposer des modèles
de communication plus appropriés (mais jamais imposés). Ces diagnostics contribuent à faire émerger de nouveaux objectifs de travail et d’évolution.
La communication
L’analyse transactionnelle a très tôt trouvé sa place dans la communication et dans
le management. Le succès international du livre de Thomas Harris, D’accord avec soi
et les autres (en anglais, I’m OK, You’re OK), au début des années 1970, y a beaucoup
contribué. L’analyse transactionnelle est devenue partie intégrante de la gestion de
la communication, des conflits et des comportements en formation continue.
Le conseil aux entreprises
La communication joue un rôle clé dans les entreprises et les organisations.
Comment communique-t-on ? Hiérarchiquement, c’est-à-dire du haut vers le bas,
ou sur un pied d’égalité ? Comment clients et partenaires commerciaux sont-ils
traités ? Ces questions sont la base du conseil en entreprise pour les analystes
transactionnels, qui peuvent élaborer ce que l’on appelle un « diagramme structural » de l’organisation : il s’agit d’évaluer la part de chaque état du « moi » (Parent,
Adulte, Enfant) à l’œuvre dans le fonctionnement de l’entreprise et ce qu’il en
résulte pour la communication de l’entreprise et pour la satisfaction des salariés et
des clients.
Le coaching
L’analyse transactionnelle est devenue un instrument apprécié du coaching (individuel ou en entreprise), car il permet de travailler sur les relations et de voir quelles
modifications dans la communication et la relation à l’autre peuvent induire des
changements bénéfiques.


1 Plusieurs courants de l’analyse transactionnelles préfèrent parler de « client » plutôt que « patient », soulignant ainsi que la personne qui vient en thérapie choisit librement son praticien avec qui elle détermine le
contrat qui les lie. Dans ce livre, nous préférons utiliser le second terme dans le contexte thérapeutique, car le
terme « client » a une connotation commerciale appuyée.


Chapitre 2 Les états du moi
DANS CE CHAPITRE :

» Les trois sources d’expériences

» Reconnaître les états du moi

» Comment interagissent les états du moi

» Pathologie structurale des états du moi : contamination et exclusion



Nous ne sommes jamais véritablement la même personne. Selon les circonstances
(intérieures ou extérieures), notre moi change et parle d’une autre voix. Par exemple
quand nous nous rappelons un beau souvenir de vacances, lorsque nous découvrons le montant de notre facture d’électricité ou que nous entrons en relation avec
d’autres personnes. L’un des premiers objectifs de l’analyse transactionnelle est
d’apprendre comment identifier et reconnaître, chez soi et chez ses interlocuteurs,
ce que l’on appelle les états du moi.
Ce chapitre vous présente donc dans le détail les différents états du moi afin que
vous puissiez mieux les identifier en vous.
Les trois sources d’expériences
La grande trouvaille d’Éric Berne est d’avoir conçu que nos pensées, nos émotions,
nos actes et notre façon de communiquer s’appuient sur trois sources d’expériences.
Les expériences émotionnelles
Les expériences émotionnelles que nous avons vécues quand nous étions enfants
sont primordiales. Un nourrisson connaît déjà tout le spectre des sentiments de
bien-être, de curiosité, de plaisir, de joie, d’enthousiasme, mais aussi d’impatience,
de provocation, de colère et de tristesse. Ces sentiments innés sont associés par
l’enfant aux stimuli environnementaux qui les déclenchent. Par exemple, le sourire
de sa mère déclenche en lui un sentiment de sécurité, alors qu’un chien qui grogne
lui fait peur ; en tétant le sein maternel, l’enfant ressent un sentiment de bien-être.
Plus tard, quand nous faisons des expériences positives ou négatives, ces sentiments et les circonstances qui les accompagnent trouvent toujours leur écho dans
le moi Enfant. Le moi Enfant reste actif chez la personne adulte et se développe sans
cesse, en fonction des expériences émotionnelles vécues par cette personne.
Les expériences observées
Nos expériences observées, pour ainsi dire « empruntées », nous viennent de
« seconde main ». C’est-à-dire de nos parents, de notre famille, de nos amis,
des enseignants… et, ne l’oublions pas, des médias. Ces expériences observées
nous servent souvent de guide quand nous sommes face à une situation inconnue, quand nous manquons d’expérience pour traiter une situation. Rappelez-vous
votre premier rendez-vous amoureux : vous vous êtes peut-être demandé s’il était
judicieux d’apporter des fleurs, si ça ne faisait pas trop classique. Vous vous êtes
sans doute interrogé sur votre tenue vestimentaire : costume ou robe habillée, ou
plutôt une tenue décontractée ? Et comment Ralf, votre meilleur ami, qui s’y prend
si bien avec les filles, se comporterait-il dans une occasion similaire ?
On peut donc emprunter le « moi » d’un ami proche, mais aussi d’un héros de film.
Voire, en cas de doute, celui de ses propres parents – on se surprend presque alors à
penser et à parler comme eux.
Les jeunes enfants développent tôt un moi Parent. On peut ainsi les observer
parlant à leur peluche : « Tu es un vilain ours, tu n’as pas encore fini ta soupe ! » Ou
réprimander leur frère ou leur sœur : « Maman a dit que tu ne dois pas te salir. » Les
normes, les règles, les comportements et même les sentiments (l’analyse transactionnelle parle de « sentiments de substitution ») copiés sur d’autres sont en lien
avec le moi Parent.
Les expériences rationnelles
Ce n’est que par nos propres expériences conscientes et rationnelles que nous avons
pu devenir des adultes indépendants, qui pensent et agissent de façon autonome.
Au cours de notre vie, nous sommes sans cesse confrontés à de petits et grands
problèmes qu’il nous faut résoudre. Ainsi, le petit enfant apprend par une confrontation active avec son environnement que tous les quadrupèdes ne sont pas des
chiens, mais qu’il y a d’autres sous-classes, comme les chats ou les rongeurs, mais
qu’il existe aussi de très grands animaux tels que les éléphants ou les girafes. Ou
encore que tous les hommes ne sont pas son papa. Quand la mère a l’air fâchée,
quand le chien se retourne en grognant s’il lui pince le museau et quand un bébé
inconnu lui paraît aussi mal en point que lui-même quand il a un gros rhume, il se
demande alors ce qui se cache derrière tout ça.
Plus tard, il apprend qu’on peut construire une tour plus haute si on empile les
cubes en quinconce. Il expérimente que, dans d’autres familles, les règles peuvent
être différentes de celles de la maison. Devenu plus grand, il apprend à utiliser des
calculatrices et des formules mathématiques, à suivre les règles sociales du vivre
ensemble. Ces expériences rationnelles conscientes sont mémorisées dans le moi
Adulte.
Selon Berne, la personnalité se compose donc de trois états du moi :
» Moi Enfant (E) ;

» Moi Adulte (A) ;

» Moi Parent (P).


[image: ]
Fig 2.1 Diagramme structural et diagramme fonctionnel des états du moi.

FONCTIONS MÉMORIELLES ET ÉTATS DU MOI

Du fait de la masse d’informations qui nous
parviennent à chaque seconde, la mémoire
fonctionne un peu comme une écluse : on
distingue la mémoire à très court terme (qui
retient des informations quelques secondes
voire millièmes de seconde), la mémoire à court
terme, ou mémoire de travail (elle stocke les
informations de quelques secondes à environ
20 minutes) et la mémoire à long terme (qui
conserve des données durant plusieurs heures,
jours ou années, voire pour toujours).

La mémoire à long terme range les informations
dans différents « tiroirs ». On fait ainsi la distinction entre les contenus conscients de la mémoire
déclarative et la mémoire inconsciente procédurale (ou d’action), dans laquelle sont engrangés
les processus moteurs (conduite d’une voiture,
d’un vélo, natation, danse, ski), mais aussi les
réactions émotionnelles aux stimuli extérieurs.
Dans la mémoire déclarative, on distingue la
mémoire sémantique, qui classe soigneusement dans des « dossiers » les connaissances
factuelles, les explications pratiques, les « modes
d’emploi » et autres connaissances en résolution
de problèmes (« Comment cela s’est-il passé la
dernière fois que j’ai réparé la tondeuse ? »), et
la mémoire épisodique, qui récupère les événements et les épisodes de notre vie, comme le
souvenir d’un séjour à l’étranger, le visage et le
nom d’un camarade d’école, etc.

Les informations sont stockées dans des réseaux
de neurones qui se trouvent en connexion
associative. Des bribes de souvenirs isolés (un
mot, un geste, une odeur, l’image d’une fleur,
un pré, etc.) peuvent ainsi générer, à la manière
d’un kaléidoscope, un souvenir global (promenade dans la nature). De l’avis des spécialistes
de la mémoire, oublier n’est pas un problème
de stockage, mais la conséquence d’un manque
d’activation et d’utilisation des souvenirs.
Néanmoins, il reste de chaque expérience une
trace mémorielle (engramme) qui peut être
réactivée par certains stimuli associatifs.

S’il n’y a pas à proprement parler de « tiroirs »
séparés pour les informations liées aux trois
états du moi, ce ne sont pas les mêmes zones du
cerveau qui stockent les informations émotionnelles et les informations rationnelles. D’une
manière générale, on peut dire que le système
limbique (centre du ressenti et de la motricité)
est chargé des informations émotionnelles du
moi Enfant, alors que celles du moi Adulte et du
moi Parent sont plutôt localisées dans le cortex
préfrontal, qui est le centre de la réflexion et de
l’évaluation.

La découverte, assez récente, des neurones
miroirs, offre un parallèle intéressant avec le
moi Parent. Ces cellules du cerveau sont spécialisées dans la reconnaissance de la communication non verbale (mimique, gestuelle). Au
cours de l’évolution, identifier en temps réel
les intentions et les sentiments de son interlocuteur s’est révélé particulièrement utile à la
survie. Une grande partie de notre comportement social provient lui aussi de l’observation :
nous apprenons à détecter chez les autres les
conséquences d’un comportement (quand
quelqu’un se montre morose, agressif ou habillé
à contre-emploi) et nous en tirons des conclusions (implicites ou explicites). Nous n’avons pas
besoin de faire ces expériences à nos dépens,
il nous suffit de les observer. Et les conclusions
que nous en tirons trouvent aussitôt leur place
dans notre moi Parent.

Ce qu’Éric Berne a emprunté à Freud
Psychanalyste de formation, Éric Berne a forcément beaucoup emprunté à Sigmund
Freud, le père de la psychanalyse. Ses trois états du moi nous évoquent ainsi la triple
division de la personnalité selon Freud : le Moi, le Ça et le Surmoi. Dans le schéma
freudien, le ça est le domaine des pulsions et des désirs, en particulier sexuels et
agressifs, mais en grande partie inconscients. S’opposant généralement au ça, le
surmoi assume le rôle du gardien des lois et des interdits sociaux assimilés. Entre
les deux, le moi conscient est pris en étau et cherche à trouver un compromis face
aux exigences du ça et du surmoi.
Pour Freud, « là où était le ça, le moi doit être ». En clair, cela signifie que l’homme
doit se rendre maître de ses (mauvais) instincts pour vivre – dans une certaine
mesure – libre et conscient. Une vision finalement plutôt pessimiste de notre
destinée !
Or, ce pessimisme ne se retrouve en rien dans le modèle des états du moi de Berne,
qui se contente d’être descriptif, sans jamais affirmer des valeurs. Alors que le ça,
le moi et le surmoi nous apparaissent comme des entités abstraites immuables,
figées, les trois états du moi sont dynamiques, modifiables et empiriques, parce
qu’ils se fondent sur l’expérience (phénoménologique) de chacun. Le moi Parent
n’est pas un dictateur impitoyable, le moi Enfant n’est pas un monstre pulsionnel.
Pour Berne, les individus ont la possibilité soit d’utiliser consciemment leurs états
du moi, soit d’être agis par eux.
Reconnaître les états du moi
Selon Éric Berne, le moi Parent et le moi Enfant offrent plusieurs modalités, contrairement au moi Adulte. Voici donc en détail les différents aspects des trois états du
moi (voir aussi le tableau 2.1 page 27).
Le moi Enfant
Siège du ressenti, le moi Enfant est animé par des sentiments de peur, de colère, de
tristesse, mais aussi de joie, de défoulement et de jouissance. Le moi Enfant d’un
sujet adulte contient aussi ses désirs et ses envies. Dans l’analyse transactionnelle, le moi Enfant se subdivise en moi Enfant Adapté et en moi Enfant Libre (ou
Spontané, ou encore Naturel).
Le moi Enfant Adapté
L’analyse transactionnelle distingue, pour le moi Enfant Adapté, deux états : le moi
Enfant Adapté Soumis et le moi Enfant Adapté Rebelle.
Quand vous êtes dans votre moi Enfant Adapté Soumis, vous vous sentez impuissant, triste, anxieux, déprimé ou timide ; ou bien vous vous sentez coupable et vous
avez tendance à vous renfermer. En revanche, vous vous montrez poli, discret,
adapté aux exigences sociales. Les expressions verbales du moi Enfant Adapté
Soumis sont par exemple : « Je voudrais… », « Puis-je…? » ou « N’est-ce pas trop
demander si je…? » Parmi ses expressions non verbales, on pourra trouver des
postures comme avoir la tête ou les yeux baissés, parler à voix basse.
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