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Exergue









C’est la théorie qui décide de ce que

nous sommes en mesure d’observer.



ALBERT EINSTEIN
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Introduction








Qu’est-ce donc que l’analyse transactionnelle (ou l’AT, pour les initiés) ? Quelle est son origine ? Quels sont ses champs d’application, ses dangers, ses avantages et
ses limites ? Est-ce le premier signe de cette révolution tant attendue en matière de communication, ou un nouvel emballage pour de vieux concepts que l’on pratiquait « sans le savoir » ? Les
questions sont nombreuses et le débat continue.

Historique

Mise au point dans les années cinquante aux USA par le Docteur Eric Berne et un petit groupe de psychologues et thérapeutes, l’analyse transactionnelle représente une
théorie complète de la personnalité. En partant principalement des comportements observables des hommes, (actes, paroles, langage corporel, etc.) Eric Berne a créé une théorie complémentaire aux
approches psychologiques plus traditionnelles. En effet, la démarche principale de l’AT consiste à analyser nos comportements, nos attitudes, nos paroles et nos réactions physiques et émotionnelles
par une dizaine de différentes grilles analytiques (par exemple : état du moi, position de vie, jeux, symbiose, etc.).

Ces concepts nous permettent de tirer rapidement des conclusions sur nos choix de comportements dans différentes situations et d’en analyser les résultats. Pour
beaucoup, cette première découverte de la « personne dans son environnement » est d’autant plus importante qu’elle est à la fois percutante et simple.

En effet, Eric Berne répondait à un désir de simplicité en créant l’AT. Il avait besoin d’un outil d’analyse clair et facilement assimilable. Le nom même de cette
théorie est probablement son terme le plus ésotérique, la majorité des autres termes étant tirés du langage américain courant : un langage imagé et souvent argotique (racket - timbre -
scénario). L’essentiel est là.

L’International Transactional Analysis Association (ITAA) fondée aux USA en 1965 par un noyau d’adeptes de l’AT, prend rapidement la troisième place parmi les
associations de psychologues américains avec plus de 12 000 adhérents. L’AT se développe, prend de l’envergure et est appliquée avec d’excellents résultats. Rapidement son application dépasse le
champ de la psychologie et s’étend au domaine de l’aide sociale : prisons, hôpitaux, écoles, etc. Enfin, l’AT est appliquée dans l’entreprise, d’abord aux USA et par la suite au Japon.

Lors de la deuxième conférence européenne d’analyse transactionnelle en Hollande en 1976, l’European Association of Transactional Analysis (EATA) a vu le jour et depuis
elle organise annuellement la conférence européenne d’AT qui réunit Américains et Européens autour des grands thèmes de l’AT. Les Français ont créé aussi leur Institut français d’analyse
transactionnelle (IFAT) qui regroupe depuis 1976 psychologues, psychiatres, thérapeutes, sociologues, conseils, formateurs, etc.

L’outil

Beaucoup utilisent l’AT dans leur domaine professionnel et certains l’appliquent aussi à leur vie personnelle. Cela dit, comment l’AT est-elle perçue en France ?

Il y a beaucoup de pionniers qui s’en servent parmi des entreprises de pointe. Mais cet outil ne fait-il pas plus de mal que de bien ? N’est-il pas trop impliquant,
trop psychologique ? Trop révolutionnaire ? Quelle est son application réelle dans la vie quotidienne ? En famille ?

La réponse se trouve peut-être dans le fait que l’analyse transactionnelle est, en premier lieu, un outil d’analyse. C’est son point fort. Elle ne prône pas un style de
communication plutôt qu’un autre, mais propose plusieurs choix. Elle ne donne pas elle-même une solution toute faite à une situation bloquée, mais suggère plusieurs éléments de réponse. Elle
n’interprète pas le comportement d’un individu mais lui laisse le soin de le faire lui-même. Surtout, elle ne juge pas. Cette attitude est assez nouvelle. L’AT est un outil résolutoire dans les mains
des individus et des organisations pour qu’ils puissent décoder et traiter leurs problèmes eux-mêmes, comme ils l’entendent. La force de l’AT est donc qu’elle renvoie la responsabilité d’analyse et
de résolution des problèmes à ceux à qui elle appartient en premier lieu.

Il ne faut pas oublier, que comme pour d’autres techniques, « le médium est le message ». Souvent en effet, l’analyse transactionnelle prend le visage de celui qui
s’en sert, qu’il fasse partie de votre entourage personnel ou professionnel. Pour certains, l’AT est un ensemble pragmatique qui les aide à prendre contact avec la réalité ; pour d’autres, elle est
un moyen d’explorer et de comprendre des situations de conflit qui mettront à jour les problèmes profonds.

Bien que ses concepts soient attrayants et que l’on se laisse facilement prendre au jeu, l’AT n’échappe pas pour autant aux lois de tout travail personnel : après
la prise de conscience, pour enclencher un changement de comportement, il faut aussi un travail approfondi, un apprentissage contrôlé et quelquefois un suivi à long terme.

Il est évident que ces questions ne sont pas propres à l’analyse transactionnelle mais communes à toute technique de communication. En effet, l’application de l’AT
nécessite une situation bien définie, avec des objectifs déterminés et une motivation claire. Avec ces éléments, l’AT peut devenir un moyen efficace pour mieux se connaître, voire pour améliorer sa
communication avec autrui.

Objectifs et choix

Notre objectif dans cet ouvrage n’est pas d’alimenter le débat sur les qualités de l’analyse transactionnelle, mais de présenter au lecteur la théorie de l’analyse
transactionnelle.

Dans l’élaboration de ce livre, nous avons fait plusieurs autres choix :


	
Cet ouvrage se veut un tour d’horizon de l’AT complet et général.



	
Nous ne ferons qu’allusion aux « écoles » d’analyse transactionnelle, sans entrer dans le détail des différences théoriques entre tel ou tel praticien.



	
Nous illustrerons cette théorie par des applications dans la vie quotidienne.



	
Nous décrirons les différents concepts d’analyse transactionnelle dans un ordre qui nous semble de nature à en faciliter la compréhension, mais ils peuvent être
abordés ou appliqués dans un tout autre ordre et indépendamment les uns des autres. Il est cependant bien évident qu’ils décrivent tous une même réalité et qu’ils sont soustendus par une même
philosophie.



	
Pour permettre au lecteur une meilleure intégration des concepts, nous avons élaboré quelques questionnaires personnels qui ont pour but d’engendrer une réflexion sur
les possibilités d’applications pratiques. Nous vous conseillons donc vivement de répondre à ces questionnaires lorsque vous les rencontrerez dans le texte ou lorsque vous serez renvoyé aux
annexes.





La force de l’analyse transactionnelle est de renvoyer la responsabilité d’analyse et de résolution des problèmes à ceux à qui elle appartient en premier lieu.

C’est cette attitude que nous vous proposons d’adopter à la lecture de ce livre.











Chapitre 1 : Les choix de comportement : les états du moi









« Nous sommes tous des êtres collectifs. »



GOETHE

Comment se fait-il qu’une personne observée pendant un laps de temps suffisant puisse montrer des comportements complètement contradictoires ?

Imaginez, par exemple, une personne qui, en une seule journée, aura été perçue par son patron comme efficace et serviable, par ses clients comme plutôt impatient et
autoritaire, alors que sa femme l’aura senti plutôt las et découragé.

Nous changeons, en effet, quelquefois de comportement, d’expression, de ton, à une telle vitesse qu’un observateur non informé pourrait se demander s’il s’agit bien de
la même personne.

Le concept d’états du moi tente de nous donner une explication à cette capacité humaine de changer de visage ou de personnalité avec une telle facilité, et cela en
jetant les bases de cette théorie de la communication qu’est l’analyse transactionnelle.

Introduction aux états du moi

Le concept le plus connu et, pour beaucoup, le plus important de l’analyse transactionnelle est celui d’états du moi.
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Ce concept repose principalement sur la division de la personnalité d’un individu en trois parties, ou trois états : le Parent, l’Adulte et l’Enfant.



Les états du moi sont toujours orthographiés avec une majuscule, par opposition à parent, adulte, enfant qui représentent des personnes.

Voici la représentation graphique des trois états du moi :

Les états du moi sont des systèmes de pensées, d’émotions et de comportements liés aux différentes étapes du développement d’un individu et même d’un groupe, tels une
famille, un clan. Dans l’exemple ci-dessus, la personne aura probablement réagi par rapport à son patron en se mettant « dans » l’Adulte et « dans » l’Enfant, par rapport à ses clients en se mettant
« dans » son Parent, et par rapport à sa femme en se mettant « dans » son Enfant.

Pour mieux comprendre les différences entre les états du moi, nous vous proposons de voir, dans le détail, ce qu’ils comportent.

L’état du moi Parent


L’état Parent comprend les pensées, les émotions et les comportements que l’individu a appris de sources extérieures de figures d’autorité, et principalement de ses
propres parents.



Par exemple :

- Les gens bien ont des diplômes ;

- Il ne faut pas jouer aux cartes ;

- Il faut se méfier des étrangers ;

- Il faut regarder avant de traverser

…
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L’ORIGINE DU PARENT : le Parent est la façon dont un individu a enregistréles systèmes de pensées, d’émotions et de
comportements de personnes importantes connues dans son enfance, c’est-à-dire ses parents et les personnes dont il (ou elle) a suivi l’exemple.

L’enregistrement du Parent se poursuit toute la vie et ceci sur la trajectoire définie par les premiers enregistrements faits dans l’enfance, sauf remise en question
toujours possible sous la pression conjointe de l’Enfant et de l’Adulte (réajustement du Parent).

Ainsi, lorsqu’une personne est « dans » son Parent, elle reproduit les attitudes et les comportements qu’elle a empruntés aux figures parentales qui l’ont marquée dans
le passé proche ou lointain : professeur, père, mère, tuteur, idole, etc.


Exercice

Identifiez votre Parent

Choisissez la personne qui, dans votre passé, vous a le plus influencé.

Prenez votre temps et rappelez-vous de ce qu’elle disait et faisait par rapport aux thèmes suivants et inscrivez-le brièvement :


	
La réussite ;



	
La famille ;



	
L’amitié ;



	
Le sport ;



	
La vie.





En quoi est-ce que ce portrait vous ressemble ?

Qu’est-ce que votre père souhaitait pour votre avenir et pourquoi ?

Qu’est-ce que votre mère souhaitait pour votre avenir et pourquoi ?

Quels étaient les comportements et les orientations défendus ou interdits par votre père et votre mère ?



L’état du moi Adulte
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L’état Adulte n’a rien à voir avec l’âge d’un individu, mais concerne plutôt le domaine du pensé.



Il est orienté sur la « réalité » objective : il recueille, enregistre et utilise les informations de toutes origines,
aussi bien externes (de l’environne-ment) qu’internes (du Parent ou de l’Enfant).

Il se sert de ces informations pour énoncer des faits, calculer des probabilités, prendre des décisions, préciser ses objectifs, évaluer ses résultats.

Par exemple :


	
À cette vitesse, si tout va bien, nous arriverons vers 6 heures ;



	
Si la demande des clients reste à ce niveau, nous épuiserons nos stocks dans vingt jours ;



	
Compte tenu de tous ces paramètres, à court terme il vaudrait mieux déménager.





Ceci veut dire que si l’Adulte a des informations insuffisantes ou inexactes, il ne pourra apprécier correctement la réalité extérieure.

Par exemple :


	
Je n’ai pas ma montre, mais je pense qu’il est aux alentours de

10 heures ;



	
La terre est plate (Espagne au XIIIe siècle).






L’ORIGINE DE L’ADULTE  : bien que son point de départ remonte à lapremière année, la pensée autonome, « personnelle » de
l’Adulte ne s’affirme vraiment qu’à partir de 12 ans. Elle peut être perfectionnée toute la vie, surtout dans la mesure où son environnement l’y encourage.

L’état du moi Enfant


L’état Enfant concerne le domaine du senti et comprend les besoins, les sensations et les émotions qui apparaissent naturellement chez une personne.



Par exemple :

- J’ai faim ;

- J’ai chaud ;

- J’ai peur.
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Il contient également l’enregistrement des expériences vécues par l’enfant et la façon dont il y a réagi (émotions et comportements). Il contient donc les
comportements « anciens » ou archaïques provenant de l’enfance.

Par exemple :


	
Depuis cet accident, j’ai toujours peur quand j’entends des crissements de pneus ;



	
Chaque fois que mon père lève le bras, je crois qu’il va me frapper.






L’ORIGINE DE L’ENFANT  : l’Enfant est le premier état du moi à
apparaître. Il éprouve sous forme de sensations externes ou internes tous les besoins et désirs qu’éprouve normalement une personne et les exprime sous forme de systèmes de comportements de pensées
et d’émotions.

Il contient, d’autre part, les enregistrements des sensations et des émotions éprouvées dans l’enfance. C’est ce qui explique le conditionnement, c’est-à-dire ce qui
fait qu’une personne, sans en être nécessairement consciente, va vers ce qui a été associé à ses plaisirs et fuit ce qui a été associé à ses souffrances, qu’il existe ou non un rapport durable entre
la sensation et la stimulation qui lui est associée.

Le re-conditionnement permanent de l’Enfant sous la gouverne del’Adulte est une condition du développement de l’individu.

Lorsqu’une personne est « dans son Enfant », elle peut donc vivre soit ses sensations et ses émotions présentes, soit revivre des sensations et des émotions venant de
son passé.


Exercice

Des choix de comportements

Lisez les phrases suivantes et réagissez à chacune en quelques mots, à partir de l’état du moi qui vous semble le plus adéquat ou celui que vous auriez adopté d’une
manière « naturelle » dans chaque situation. Inscrivez, ensuite, pour les deux autres états du moi une réponse possible.

L’objectif de cet exercice est, d’une part, de vous aider à explorer votre PAE (P = Parent ; A = Adulte ; E = Enfant), et, d’autre part, de vous faire découvrir un
choix de comportements possibles face à une même situation (de nouvelles options).

1. Votre vol a encore du retard


	
P



	
A



	
E





2. Le métro (bus, etc.) est en grève


	
P



	
A



	
E





3. Vous allez être en retard à un rendez-vous important


	
P



	
A



	
E





Le Parent, l’Adulte et l’Enfant, c’est-à-dire les états du moi, constituent une grille d’analyse qui peut être appliquée non seulement à vousmême ou à un autre
individu, mais aussi à un groupe.

Par exemple :


	
Pour une famille ;



	
Pour un magasin ;



	
Pour un club sportif ;



	
Pour une entreprise…





4. Vous êtes obligé d’aller à un dîner chez vos beaux-parents


	
P



	
A



	
E





5. Votre famille veut aller en vacances à la campagne


	
P



	
A



	
E





6. Par mégarde, vous venez de déchirer votre pantalon préféré


	
P



	
A



	
E





7. On annonce une réduction du personnel dans votre entreprise


	
P



	
A



	
E





8. Un de vos amis semble vous éviter depuis longtemps


	
P



	
A



	
E
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