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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 la psychanalyse fît part au monde de ses idées entièrement nouvelles sur l’hystérie et la maladie mentale.


Un jour, sans doute, faudra-t-il écrire un livre sur la Californie des années 1960, et sur ses rapports avec la psychologie humaniste. La Californie d’il y a près de cinquante ans n’était pas seulement le lieu de naissance du « Flower Power » et de la musique qui accompagnait ses adeptes, elle fut aussi le creuset des nouvelles théories de la psyché qui, tout en faisant référence à Freud et à sa théorie, renouvelaient le rapport au langage de l’inconscient et à la relation avec le patient.


Ainsi, pendant qu’à Esalen, face au Pacifique, Perls échafaudait sa Gestalt-thérapie, à Palo Alto, quelques intellectuels mettaient au point les théories connues plus tard sous le nom de PNL. Pendant ce temps-là, à San Francisco, le mardi soir, se réunissait un groupe de passionnés sous la houlette d’un psychiatre d’origine canadienne, naturalisé américain. Éric Berne, puisque c’est de lui qu’il est question, entraînait ses disciples à la découverte de l’analyse transactionnelle.


Les séminaires de San Francisco, tout au long de ces années 1960, furent un moment d’intense réflexion, d’échange et de créativité. Chacun venait avec ses cas, ses idées. On confrontait sa pensée, et le maître, Éric Berne, encourageait chacun à réfléchir, à trouver de nouveaux concepts, à apporter sa pierre à l’édifice de l’analyse transactionnelle. Lui-même, écrivain prolifique et efficace, lançait vers le monde le résultat de ces confrontations. Il en résulta plusieurs livres, certains destinés aux professionnels, d’autres au grand public. L’un d’eux1 fut un best-seller et propulsa l’analyse transactionnelle sur le devant de la scène. Cela lui fut à la fois bénéfique et nuisible.


En peu de temps, tout le monde connut l’AT et ses états du moi. Chacun se reconnut dans ce que Berne décrivait des jeux psychologiques. Il devint une vedette, et l’analyse transactionnelle une théorie à la mode. Mais le mieux étant souvent l’ennemi du bien, ce succès faillit tuer l’AT. Parce que Berne expliquait simplement et brillamment les rapports humains, les spécialistes prirent l’analyse transactionnelle pour une théorie simpliste. Parce qu’elle plaisait au plus grand nombre, les intellectuels pensèrent qu’elle était superficielle ; enfin parce qu’elle était souvent efficace, certains eurent vite fait de la classer dans les théories pouvant être dangereuses.


Berne, alors, écrivit un deuxième livre pour le grand public1, livre qui devait montrer toute la complexité des concepts de l’analyse transactionnelle et remettre un peu de sérieux dans cet engouement pour l’AT. Mais Berne mourut ayant à peine fini son livre, laissant ses héritiers orphelins, et l’analyse transactionnelle en cours d’élaboration.


Ce succès, suivi du décès prématuré de Berne, aurait pu voir définitivement la fin de l’analyse transactionnelle. Mais les transactionnalistes – ainsi qu’on les appelle – continuèrent l’œuvre initiée par Berne. Ils apportèrent chacun des idées nouvelles, affinant la théorie, la faisant vivre et évoluer. Aux concepts de base, ils ajoutèrent de nouvelles réflexions, de nouveaux éclairages. Par leur travail, leurs rencontres, ils permirent à une théorie naissante en 1970, date de la mort de Berne, de se faire connaître et accepter en dehors des frontières des États-Unis. Colloques, conférences, congrès furent des lieux où la pensée de Berne et de ses successeurs se développa, où les professionnels du monde entier purent se confronter les uns aux autres et faire avancer la théorie.


Aujourd’hui, près de quarante ans après la mort de Berne, où en est l’analyse transactionnelle ? Elle est bien vivante et, malgré certaines difficultés, certaines attaques, elle se porte bien. Les professionnels qui l’utilisent, dans le champ de la psychothérapie, mais aussi dans les autres champs – organisation, éducation, guidance –, sont formés avec sérieux et compétence, et en sont les meilleurs ambassadeurs. Et ce sont souvent ses utilisateurs – patients en psychothérapie, participants aux groupes de formations, éducateurs, professeurs – qui font connaître et apprécier l’analyse transactionnelle.


Sans doute l’idée de Berne de guérir le patient en une séance n’est plus tout à fait d’actualité. Il existe d’ailleurs aujourd’hui plus d’une façon d’exercer le métier d’analyste transactionnel : certains le voient plus sous un jour cognitivo-comportemental, d’autres s’attachent à ses racines psychanalytiques, mais, malgré des différences notables dans les pratiques, il existe une manière de penser la relation à l’autre, de décrire les comportements, héritée de Berne et des prémices de sa théorie : toute personne est vue comme étant « O.K. »1. Chacun a la possibilité de penser, donc de changer.


Dans ce livre, nous avons choisi de développer séparément trois aspects de l’analyse transactionnelle, en trois volets à la fois indépendants et se complétant mutuellement.


La première partie, consacrée à la théorie de la communication, est une bonne introduction aux concepts de base de l’analyse transactionnelle. Elle concerne particulièrement ceux qui découvrent l’analyse transactionnelle et veulent pouvoir s’en servir dans leur vie quotidienne pour mieux comprendre leurs relations et leurs comportements.


La deuxième partie concerne l’analyse transactionnelle comme théorie du développement. Elle permet à ceux qui ont déjà une connaissance de l’AT (ou qui viennent de lire la première partie) d’approfondir leur compréhension de la théorie. Elle leur montre combien cette dernière a continué d’évoluer et de s’enrichir au long des années.


Dans une troisième partie sont abordées les applications plus pratiques : les contrats, mode de travail indispensable pour nous ; les différents champs d’application ; et enfin ce vers quoi tendent tous ceux qui font un travail en analyse transactionnelle : l’autonomie.


____________


1. Games People Play, en français, Des jeux et des hommes. Voir en bibliographie.


1. What do You Say After You Say Hello ? En français, Que dites-vous après avoir dit bonjour ? Voir en bibliographie.


1. Le sens de ce terme sera expliqué plus loin, notamment aux chapitres 2 et 13.









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.


1. 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 ne le fait que quand elle le lui demande et devant les problèmes, il a tendance à se reposer sur sa femme pour prendre les décisions.


Il est très apprécié dans son travail car il est sérieux et fiable et sous ses dehors plutôt modestes, il est extrêmement compétent et créatif.


• Un peu d’histoire


Pierre est le fils aîné d’Annette et Michel, deux journalistes qui se sont rencontrés pendant leurs études. Michel, son père, est grand reporter et parcourt le monde pour une agence de presse de réputation internationale. Il est rarement à la maison et a beaucoup laissé la responsabilité de ses deux fils à sa femme qui, après avoir arrêté de travailler pour élever ses enfants, a repris un poste de journaliste dans un magazine littéraire.


Quand Annette, juste après son mariage s’est trouvée enceinte, elle a plutôt mal vécu sa grossesse. Elle était la fille d’une mère assez indifférente qui l’avait eue trop jeune, et qui avait tout quitté pour suivre son mari, médecin, en Afrique. Si Annette a de très bons souvenirs de son enfance africaine, surtout grâce à la nounou qui l’a élevée et qui a su un peu remplacer sa mère défaillante, elle a peu de souvenirs agréables de ses rapports avec sa mère. Son mariage avec Michel l’a épanouie, mais la grossesse a été pour elle un moment de grande angoisse. Elle se sentait peu apte à avoir un enfant, craignait d’être une mauvaise mère, avait peur d’être envahie par les besoins de l’enfant. Loin d’attendre son enfant dans la sérénité, elle a eu l’impression de vivre neuf fois mois de tensions et d’anxiété. Elle était peu soutenue par son mari qui continuait à courir le monde et ne comprenait pas ses angoisses. Peu proche de sa mère, elle ne pouvait pas lui parler, et n’osait se confier à d’autres femmes. Bref quand le bébé est arrivé, Annette n’était pas au mieux psychologiquement. L’accouchement a été difficile, le bébé avait le cordon autour du cou, il a eu du mal à respirer et on l’a séparé de sa mère quelques jours pour le laisser en observation. De nouveau les angoisses ont assailli Annette. Elle a cru que le bébé était malade ou anormal, qu’on lui cachait la vérité. Quand enfin tout est rentré dans l’ordre, quand elle a pu rentrer à la maison avec son enfant, elle était épuisée. Déjà assez fragile psychologiquement, Annette a mal supporté toutes ces épreuves. Elle a sombré dans une dépression qu’elle a essayé de masquer, mais qui a eu pour conséquence une difficulté à s’occuper du bébé, à être proche de lui, à avoir des contacts chaleureux avec lui.


Pierre a donc grandi dans un monde assez froid, avec une mère anxieuse et à distance. Ses rapports avec son père ont été plutôt lointains. Il admire l’homme, mais connaît peu le père. Son jeune frère, arrivé à un meilleur moment pour sa mère, a été mieux accueilli et a eu une relation plus affectueuse avec elle.


Pierre a été un bébé sans problème, très sage, un petit garçon rêveur et un jeune homme silencieux. À l’école, plutôt bon élève, il ne faisait pas beaucoup remarquer mais réussissait avec facilité sans qu’on y prête vraiment attention. Il a eu dumal à se faire des amis, mais peu à peu a établi des relations très solides avec deux ou trois camarades dont il est toujours proche.


Sa rencontre avec Charlotte a été une révélation. Il a été séduit par elle au premier regard. Timide et peu sûr de lui, il n’osait pas aller vers elle. Mais Charlotte a été touchée par ce grand gaillard aux yeux bleus et à l’air un peu mélancolique. Comme c’est une jeune femme volontaire et énergique, elle a pris l’initiative d‘aller vers lui et d’entamer une relation plus intime. Très vite, il devint clair pour elle que rendre Pierre heureux faisait partie de sa mission sur terre. Pour Pierre, avoir été remarqué par Charlotte était déjà tellement inespéré qu’il ne demandait rien de plus. C’est donc Charlotte qui a parlé de se marier et d’avoir des enfants. Pierre ne pouvait qu’être d’accord. Et voilà comment, 18 mois après leur mariage, le petit Julien est né.


• Charlotte


C’est une belle jeune femme rousse aux yeux verts. Quand on la voit, on est frappé par son physique et son allure élégante, mais elle-même n’a pas l’air d’avoir conscience de son charme et de sa beauté Ce qui compte pour Charlotte c’est d’être intelligente, elle préfère être reconnue pour ses compétences, son travail, sa culture, ses idées. Elle peut être drôle et légère, mais elle est cependant le plus souvent sérieuse, inquiète de mal faire. Énergique et travailleuse, elle est rarement satisfaite d’elle-même. Exigeante avec elle, elle l’est aussi avec ses subordonnés qui souffrent parfois de ses critiques et de ses difficultés à accepter ce qui n’est pas parfait à ses yeux.


• Un peu d’histoire


Charlotte est la fille aînée d’Andrée et de Charles. Andrée, sa mère est une femme un peu mondaine, qui s’est mariée très jeune avec un ami de ses frères. Elle n’a jamais travaillé et a dévolu sa vie à son mari et à ses enfants. Elle a pris très à cœur la carrière de son mari, un ingénieur, devenu directeur technique dans l’industrie automobile. Elle a été une épouse idéale, attendant son mari dans un intérieur parfait, recevant les personnes importantes pour lui, lui faisant une vie facile pour qu’il puisse se consacrer à son travail.


Quand Andrée s’est trouvée enceinte, elle a été folle de joie. Elle se voyait sereine, entourée d’enfants beaux, affectueux, intelligents. Elle pensait que sa vocation était de construire une famille et elle était sûre d’avoir choisi le mari parfait pour cela. La grossesse était pour elle la première étape dans ce chemin de vie. Attendre un bébé a été pour elle un grand moment de bonheur, elle se sentait bien, comblée, heureuse. Bien que mettant au monde son premier enfant, elle a bien vécu l’accouchement et une jolie petite fille a fait son apparition au monde au milieu d’un aréopage d’admirateurs déjà séduit par la jolie frimousse de la petite rouquine.


Pendant deux ans Charlotte a vécu au paradis. Pour elle le monde était amour, joie, stimulations et admiration. Sa mère était toute à son écoute, son père toute dévotion. Les visiteurs, parents, voisins, amis n’avaient d’yeux que pour elle. Charlotte se sentait une petite princesse entourée de sa cour.


Et puis un beau jour, patatras, un intrus est venu détruire ce paradis. Charlotte avait deux ans et demi. Elle s’était bien rendu compte que sa maman avait un peu changé, qu’elle était un peu moins disponible et surtout un peu plus grosse, mais rien de vraiment catastrophique. Mais il est arrivé un jour où, après avoir disparu quelques jours, sa maman est rentrée avec un paquet qui hurlait et qui prenait toute son attention… Un paquet en forme de poupon rouge et moche que tout le monde regardait et appelait Sébastien. Pour la princesse Charlotte, c’était une révolution. D’un coup elle n’était plus la seule, l’unique, l’admirée. Ce nouveau bébé avait l’air d’attirer tous les regards et Charlotte semblait oubliée à côté de ce Sébastien gigotant et hurlant.


Charlotte essaya de lutter, elle cria plus fort que Sébastien, mais on lui fit remarquer qu’elle se devait d’être grande et raisonnable. Elle essaya d’attirer l’attention par tous les moyens, mais sa mère semblait fascinée et définitivement conquise par cette espèce d’idiot de bébé. Seul son père, quand il était là, semblait encore s’intéresser à elle. Mais il fallait qu’elle le sollicite beaucoup, qu’elle lui montre comment elle faisait des progrès à parler, à grandir. Sans le savoir Charlotte en conçut une grande colère et une grande tristesse. Le monde ne fut plus jamais aussi beau que pendant ses deux premières années d’enfance.


Plus tard à l’école, Charlotte se rattrapa un peu. Élève brillante et intelligente, elle était facilement en tête de classe et recueillait à nouveau tous les compliments. Elle prit l’habitude de séduire par son intelligence. Son père était vraiment fier d’elle quand elle rapportait de bonnes notes. Même sa mère, tout occupée de son fils, se détournait de lui pour la féliciter. C’est donc tout naturellement qu’elle poursuivit de longues études et trouva facilement un travail où elle réussit bien, en travaillant énormément, de sorte qu’elle se sent parfois bien coupable vis à vis de son mari et de son bébé.


Autour de Pierre et Charlotte gravitent leur famille, leurs amis, leurs collègues. Vous les rencontrerez tout au long des pages de ce livre. Ils vous permettront, par leurs histoires, par leurs caractères, de mieux comprendre ce que nous expliquons. Vous ferez connaissance avec eux chapitre après chapitre. Mais pour vous y retrouver voici quelques indications sur leur vie.


• La famille de Pierre


Outre Annette et Michel, les parents de Pierre, il y a Jean – dit Jeannot – son jeune frère, un garçon facile à vivre et indépendant qui a pris pas mal de distances avec sa famille. Il est parti finir ses études de droit aux Etats Unis, et est resté là-bas travailler dans un grand cabinet d’avocats. Il a peu de contacts avec Pierre et semble vouloir faire sa vie aux USA.


Jacques, le cousin de Pierre. C’était un garçon un peu gâté, assez frivole. À la suite d’un terrible accident de moto, il a perdu l’usage de ses jambes et a beaucoup changé. Il est devenu plus profond, a changé de perspectives dans sa vie et a trouvé de nouveaux intérêts et de nouvelles relations.


• Les amis de Pierre


Marc : élevé un peu à la dure, il est celui qui n’a jamais mal, qui ne ressent pas la souffrance. Tout va toujours bien pour lui et il est peu sensible aux difficultés des autres.


Arnaud : ami d’enfance de Marc, Arnaud s’est toujours senti une âme de voyageur. Pour réaliser son rêve de vastes horizons et d’art, il a appris la photographie. A force d’obstination, il a réussi à se faire connaître dans le milieu.


Dominique, marié à Dominique : c’est le couple fusionnel par excellence. Ils sont comme deux jumeaux, pensent, sentent, vivent de la même façon. Ils ne se disputent presque jamais et sont toujours et partout ensemble. On ne voit pas l’un sans l’autre.


• La famille de Charlotte


Andrée, sa mère, est très convenable, conformiste un peu coincée. Elle est dépendante de son mari, mais peut lui faire des scènes épouvantables quand elle a l’impression qu’il ne s’intéresse pas à elle et à tout ce qu’elle fait pour lui.


Charles est un homme très sûr de lui. Intelligent, cet ingénieur est devenu directeur technique dans l’industrie automobile, responsable de quelques centaines de personnes. Il est fier de sa réussite et peut parfois être arrogant. Il est facilement critique et admet peu la contestation.


Sébastien, le frère de Charlotte a été l’enfant adoré de sa mère. Il s’est protégé d’elle en se mettant à distance et en lui racontant le moins possible ce qu’il faisait. Il a fait des études d’attaché de presse – il n’a pas l’air très motivé au travail pour l’instant et va de boulot précaire en boulot instable.


Sarah, la fiancée de Sébastien, est très jeune, très gaie et très spontanée. Elle est toujours prête à rire et à s’amuser. Elle choque parfois les parents de Sébastien par sa façon de s’habiller très à la mode et par son franc-parler un peu déroutant.


Tante Monique une brune à lunettes a été abandonnée par son mari avec trois enfants et s’en est mal remise. Elle est assez agressive et lance souvent des piques


La grand-mère veuve, encore pleine d’énergie. C’est la mère d’Andrée, et elle a une relation très proche avec sa petite fille Charlotte.


La cousine Philippine : elle est née mal-voyante, et elle a été élevée assez durement sans beaucoup tenir compte de son handicap. Ses parents ont tenu à ce qu’elle se débrouille le plus possible par elle-même. Elle est courageuse, et réussit bien dans sa vie.


Marjorie, la meilleure amie de la mère (connue en pension). Elle a un mari John, alcoolique, qu’elle a beaucoup aidé à s’en sortir.


• Les amis de Charlotte


Pâquerette : très surprotégée par sa mère, elle a du mal à affronter le monde et ses difficultés.


Hubert, un ami de fac, c’est le rigolo de service. Toujours prêt à faire des blagues, il met de l’animation partout où il passe. Même si ce n ‘est pas toujours de très bon goût.


Colette, amie de lycée – c’est une solitaire de nature, quoique mariée avec deux enfants. La vie est souvent lourde pour elle. Elle a l’impression de manquer de temps pour elle. Mariée jeune, a une fille de 8 ans et un fils de 5 ans.


Jasmina une amie de fac – jeune femme d’origine algérienne, elle a fait beaucoup d’efforts pour se sortir de sa condition de jeune fille des banlieues. Elle a fait ses études à la force du poignet et peut être fière de sa réussite. Diabétique, elle gère sa maladie avec beaucoup de courage. Elle est mariée à Thomas, et a un bébé de 8 mois, Willy.


• Les collègues de Charlotte


Zoé, l’assistante, est une jeune femme qui a parfois du mal à supporter les critiques de Charlotte. Elle y répond par de la colère et des crises de larmes. Bien que d’apparence solide elle est plus fragile qu’il n’y paraît et a vécu une très forte dépression après plusieurs épreuves douloureuses à vivre.


Claire, une collègue de Charlotte est plutôt manipulatrice sous des dehors aimables. Charlotte s’en méfie beaucoup.


Aude, fragile, perfectionniste, perd facilement ses moyens quand c’est difficile. Il faut beaucoup la rassurer et ne pas la brusquer.


Jerôme, le stagiaire, finit ses études et fait un stage de trois mois. Pas très attentif, il oublie ce qu’on lui demande, a parfois des pannes d’oreiller et met Charlotte en colère par sa légèreté.


Voici donc notre galerie de personnages. À vous de faire connaissance avec eux tout au long de ces pages.










PREMIÉRE PARTIE



Découvrir l’AT, théorie de la communication
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Comment vous sentez-vous reconnu ?


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 :




	les signes de reconnaissance sont importants dans les échanges entre êtres humains ;


	la façon de les demander, de les donner et de les recevoir est différente pour chacun ;


	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.


1. 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 conditionnels ou inconditionnels


Si les signes conditionnels renvoient à notre comportement – à ce que nous faisons –, les signes inconditionnels renvoient à notre personne – à ce que nous sommes –, et sont très chargés d’intensité. Quand ils sont positifs, ils nous remplissent de chaleur et de joie, nous sommes agréablement touchés et nous nous sentons bien. Cependant, certaines personnes refusent ces signes positifs. Ayant été élevées dans la pénurie, elles ont du mal à accepter le positif.


Les signes inconditionnels négatifs sont difficiles à entendre. Ils nous renvoient une image de nous-mêmes négative, et peuvent être destructeurs quand, par exemple, ils s’adressent à un enfant qui n’a pas les moyens de relativiser ce qu’il perçoit.


a) Les signes de reconnaissance inconditionnels


1) Les signes inconditionnels positifs typiques




	Je t’aime énormément ;


	je te trouve intelligent ;


	j’apprécie ton sens de l’humour.





2) Les signes inconditionnels négatifs typiques




	Tu es méchante ;


	tu es vraiment insupportable ;


	je déteste tes grands airs.





Les signes conditionnels, eux, sont moins chargés d’intensité – qu’ils soient positifs ou négatifs. Il est agréable de savoir qu’on apprécie notre coiffure, mais cela nous touche moins que de nous savoir aimés ! Les signes conditionnels négatifs sont parfois difficiles à entendre, mais ils permettent, si nous les écoutons avec un peu de distance intérieure, de modifier des comportements problématiques, de progresser dans notre travail, d’apprendre d’autres façons d’agir. Dans ce cas, tout dépend de la façon dont ils nous sont présentés.


b) Les signes de reconnaissance conditionnels


3) Les signes conditionnels positifs typiques




	j’aime ta robe ;


	j’apprécie beaucoup ton travail ;


	tu as bien compris ce dont je parle.





4) Les signes conditionnels négatifs typiques




	je déteste que tu me fasses attendre ;


	tu as fait une grosse bêtise ;


	ton rapport n’est pas assez travaillé.





Nous baignons dans un flux constant de signes de reconnaissance. À moins de vivre très isolés, nous recevons toujours quelques signes non verbaux en quittant notre maison le matin, en arrivant au travail, ou en allant au marché. Selon les circonstances, ces signes sont plus moins nombreux, plus ou moins chargés d’intensité.


Les signes verbaux sont plus explicites, plus simples à intégrer. Ils demandent, de la part de l’émetteur, d’au moins s’impliquer un peu dans la relation. Il est plus difficile pour le receveur de les ignorer.


• Les signes de reconnaissance verbaux et non verbaux


a) Les signes de reconnaissance verbaux


1) Les signes positifs typiques




	Quelle bonne soirée, j’ai passée, merci ;


	j’adore ta nouvelle coiffure ;


	très bien, ton intervention ce matin, auprès de l’équipe.





2) Les signes négatifs typiques




	Tu t’es encore trompé ;


	tu es vraiment mal coiffée ;


	comment as-tu pu acheter une telle horreur !





Les signes non verbaux sont souvent plus discrets, donc plus faciles à ignorer. Un sourire, un signe de tête, un clin d’œil nous rapproche de la personne qui nous les envoie. Même si ces signes sont moins chargés d’intensité émotionnelle, leur absence ou la non-réponse à l’un d’eux peuvent être vécues comme douloureuses.


La preuve en est cette réflexion, souvent entendue dans les entreprises : « Il est méprisant, il ne me salue pas quand on se rencontre. »


b) Les signes de reconnaissance non verbaux


1) Les signes positifs typiques




	Un sourire ;


	un petit signe de la main ;


	un clin d’œil ;


	un geste amical.





2) Les signes négatifs typiques




	Un regard qui se détourne à mon approche ;


	la grimace d’un collègue à la lecture de mon rapport ;


	des gestes insultants ;


	pas de réponse à ma demande.





Ces différents exemples montrent que, selon les signes que nous recevons, nous pouvons nous sentir plus ou moins bien. Les signes positifs, conditionnels ou inconditionnels, sont en général bienvenus, mais ils peuvent aussi tomber à plat : si nous attendions un signe de reconnaissance sur notre intelligence ou notre compétence, nous pouvons nous sentir mal compris en recevant un signe sur notre gentillesse ou notre aspect physique.


Charlotte fait une présentation devant la direction des nouveaux projets de la société. Cet exposé lui a demandé beaucoup de travail, et elle se sent angoissée. À la fin de la séance, un de ses collègues vient la voir et lui dit combien il l’a trouvée belle pendant qu’elle faisait sa présentation. Charlotte se sent mal à l’aise et légèrement agacée par cette intervention. Ce n’est pas le signe qu’elle attendait : elle voulait être félicitée pour son travail.


À l’inverse de notre exemple, si nous attendons des mots d’amour, nous serons déçus d’entendre des compliments sur notre efficacité !


Dans d’autres cas, nous recevons mal les signes positifs, parce qu’ils ne correspondent pas à ce que nous pensons de nous, ou parce que nous ne les croyons pas sincères. Parfois encore, nous donnons peu de la valeur à ce que nous disent nos amis, sous prétexte que, en tant qu’amis, ils ne sont pas objectifs ! Ce sont là quelques façons de filtrer les signes de reconnaissance. Nous avons chacun notre manière de procéder, en fonction de notre culture, de notre propre image, de ce que nous avons appris à penser de nous. Filtrer les signes positifs, c’est dommage. Mais certaines personnes arrivent aussi à filtrer les signes négatifs. Ce peut être une force, et parfois une faiblesse.


Nous recevons parfois des signes de reconnaissance qui ne sont pas sincères, on les appelle des strokes en toc. Ils ont l’air authentique, mais nous sentons bien qu’ils sont donnés mécaniquement, ou pour obtenir quelque chose de nous. Ils nous semblent manipulateurs et sont plus dérangeants qu’agréables à entendre. Il est plus sage de ne pas les croire.


Charlotte a une collègue, Claire, spécialiste de ce genre de manipulation. Elle arrive le matin tout sourire et complimente Charlotte pour son esprit de synthèse, et sa grande capacité à rédiger des rapports intelligents, bien présentés. Puis, peu de temps après, elle lui demande de l’aide et lui laisse faire tout le travail. Après deux ou trois expériences de ce type, Charlotte a compris et ne se laisse plus faire.


La confusion entre signes de reconnaissance négatifs conditionnels et signes de reconnaissance négatifs inconditionnels est une autre difficulté. Les signes négatifs conditionnels sont nécessaires dans certaines relations : apprentissage, éducation, vie professionnelle. Les signes inconditionnels négatifs sont toujours destructeurs : ils portent sur l’essence même de la personne et l’enferment dans le négatif.


Cependant, il arrive qu’on prenne un signe conditionnel négatif (« Tu n’as pas bien travaillé ») pour un signe inconditionnel négatif (« Tu es nul »). Les personnes qui font cette confusion ont des difficultés à entendre la critique, alors qu’une critique bien formulée peut se révéler constructive.


Les signes de reconnaissance conditionnels négatifs sont indispensables pour faire progresser une personne dans son éducation ou son apprentissage : elle doit savoir que ce qu’elle fait n’est pas adapté. Cependant, l’impact des signes négatifs est tel que la personne peut se décourager et s’inhiber. C’est souvent le cas des enfants, qui prennent les signes conditionnels pour des signes inconditionnels. Il faudrait cinq signes de reconnaissance positifs pour compenser un signe de reconnaissance négatif. Il est donc important, dans les situations d’apprentissage, de donner aussi des signes positifs.


En France, dans les études, dans la vie professionnelle, on privilégie souvent les signes négatifs pour faire progresser les étudiants ou les salariés. Cette façon de faire a des avantages : elle crée des élites solides face à la critique, sachant réagir dans les moments difficiles. En revanche, elle présente de graves inconvénients pour les personnalités plus fragiles, moins brillantes, qu’elle décourage et empêche de faire des expériences qui leur seraient nécessaires – même si ces expériences ne sont pas toujours couronnées de succès.


Depuis son enfance, tout le monde répète à Pierre qu’il est timide. Pour lui, cette étiquette est plutôt négative. Aussi, devant chaque nouvelle situation de rencontre ou d’échange, Pierre se sent-il démuni, pas à la hauteur. Il a tendance à fuir le contact et à se réfugier chez lui, devant son ordinateur par lequel il ne se sent pas jugé.


Nous verrons, dans la deuxième partie de ce livre, de quelle manière nous sommes tributaires des signes de reconnaissance au cours de notre développement. Mais, dans cette première partie sur la communication, il est bon de souligner que les signes de reconnaissance sont indispensables à notre survie, et que nous sommes souvent prêts à beaucoup de choses pour en obtenir. Ainsi, plutôt que d’affronter l’indifférence et l’absence de signes de reconnaissance, nous préférons parfois recevoir des signes négatifs.


Une scène d’autrefois : Charlotte, âgée de six ans, joue avec son petit frère, Sébastien, pendant que toute la famille est à table. Personne ne s’occupe d’eux. Soudain, Charlotte veut absolument le jouet de son frère, elle pince Sébastien pour qu’il le lâche. Le petit garçon hurle. Toute la famille se retourne. Sébastien est consolé, Charlotte réprimandée. À première vue, Charlotte n’a que ce qu’elle mérite. Mais en réalité, ce qui se joue dans cette petite scène ordinaire, c’est la manière dont Charlotte obtient des signes négatifs, plutôt que de supporter le vide de la non-attention.


2. Le manque et la dépendance


Le besoin de signes de reconnaissance peut nous amener à des stratégies plus ou moins conscientes pour satisfaire cette demande. On voit ainsi des personnes âgées isolées parler à la caissière du supermarché, ou aux passants dans la rue, juste pour remplir le vide créé par le manque. Sous la pression de ce besoin, certains peuvent s’accrocher à des personnes (amis, collègues, conjoints) qui leur donnent ces signes de reconnaissance tant attendus. Et des relations qui semblent néfastes perdurent, parce que la peur du manque de signes de reconnaissance est plus forte que la difficulté à vivre cette relation.


Dans le manque de signes de reconnaissance, nous nous flétrissons, nous nous isolons, nous perdons notre capacité à vivre. C’est pourquoi ce manque peut conduire à la dépression. La dépression étant une maladie qui dresse une barrière entre soi et les autres, les personnes dépressives entrent dans un cercle vicieux : elles auraient besoin de plus de signes de reconnaissance pour guérir, et leur maladie les empêche de rechercher et de trouver ces signes.


Il est frappant de voir combien nous sommes tous différents dans notre besoin de signes de reconnaissance. Certains vont chercher des signes sur leur beauté, d’autres sur leur intelligence, leur compétence, ou leur gentillesse ; certains, encore, sur ce qu’ils sont en tant que personnes, et d’autres sur ce qu’ils font. Mais, au-delà de la qualité des signes que nous recherchons, nous sommes aussi différents sur la quantité de ce besoin. Une personne peut se sentir bien toute la journée, parce qu’elle a reçu un signe positif d’un être cher – alors qu’une autre ne se sent dopée que par les signes de reconnaissance reçus en grande quantité (par exemple, les hommes politiques en meeting, ou les artistes recevant une ovation à la fin d’un spectacle).


Il est nécessaire de prendre conscience de notre besoin de signes de reconnaissance, et d’apprendre à trouver la quantité et la qualité de signes de reconnaissance qui nous sont utiles. Pour cela, nous vous proposons un tableau dit de l’économie des signes de reconnaissance (figure 1). Ce tableau permet de faire l’état de votre façon de gérer les signes, positifs ou négatifs. Suivant la façon dont vous l’aurez rempli, vous pourrez mettre en place de nouvelles stratégies pour recevoir ce qui vous convient.


3. Le tableau de l’économie des signes de reconnaissance


Nous voyons comment Pierre gère son rapport aux signes de reconnaissance (figure 1). Il n’est pas à l’aise dans la zone « donner » : il ne sait pas bien donner de signes positifs, encore moins de signes négatifs. Quand on lui en donne et qu’il doit les accepter, il laisse plus facilement entrer les signes négatifs que les signes positifs. Il demande très peu de signes positifs, mais il attire – de façon modérée – les signes négatifs. Enfin, il sait refuser les signes positifs, soit en ne les entendant pas, soit en les dévalorisant. Dans la dernière colonne, nous voyons qu’il a du mal à s’encourager et peut être extrêmement critique à son propre égard.


Pour remplir votre propre tableau (figure 2), pensez à une journée ordinaire, et calculez approximativement le nombre de signes de reconnaissance positifs ou négatifs que vous donnez, recevez, demandez, refusez et vous donnez à vous-même. Notez-les de 0 à 100, et montez les colonnes en positif et en négatif.
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Figure 1 – Tableau de l’économie des signes de reconnaissance de Pierre.
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Figure 2 – Votre tableau de l’économie des signes de reconnaissance.


• Comment changer


Pour chaque colonne, regardez ce que vous voulez augmenter ou diminuer.


a) Donner


Pour augmenter les signes positifs, donnez-vous comme consigne de donner au moins trois signes positifs de plus par jour et par personne que vous côtoyez. À la fin de la journée, faites le point, et voyez comment vous avez rempli la consigne : était-ce difficile ? Avec qui était-ce le plus facile ? Quel genre de signes avez-vous eu du mal à donner ? Quels sont ceux que vous donnez facilement ? Voilà les points que vous pouvez améliorer, jour après jour. Cela fonctionne comme un apprentissage : plus on pratique, plus on progresse.


Êtes-vous de ceux qui ont du mal à donner des signes négatifs (c’est un cas plus rare) ? Alors, exercez-vous à en donner un ou deux par jour, d’une façon appropriée, et pour faire progresser la personne à qui vous le donnez.


Pour diminuer les signes négatifs, chaque fois que vous êtes sur le point de faire une critique, demandez-vous si cette critique est utile à la personne, et si cela l’aide à s’améliorer. Si vous pensez que le signe négatif est indispensable, faites-le de manière conditionnelle, en attirant l’attention de cette personne sur son comportement et non sur ce qu’elle est.


b) Accepter


Accepter les signes positifs n’est pas toujours facile. Certains ont tendance à ne pas les écouter, à les déformer, ou à se justifier. Pour les accepter, la seule consigne est de dire merci, de les accepter en parole, et d’en garder au moins quelque chose.


Il nous arrive aussi de refuser les signes positifs en croyant qu’ils sont faux, uniquement parce que nous n’avons pas été habitués à recevoir ni à accepter les signes de reconnaissance. Dans ce cas, il est intéressant de se demander pourquoi nous refusons un signe positif, quelle croyance à notre propre sujet empêche que nous les acceptions.


Accepter les signes négatifs est encore plus difficile. Souvent, ils peuvent nous paraître déplacés ou injustes. Là encore, plutôt que nous défendre et nous justifier, il est intéressant d’apprendre à les écouter et à nous demander en quoi ils possèdent un peu de vérité. Entendre les signes de reconnaissance négatifs peut nous permettre de mieux nous connaître, et de comprendre l’image que nous renvoyons aux autres.


c) Demander


La meilleure manière d’obtenir des signes de reconnaissance est encore de les demander. Mais, très souvent, on se dit que cela ne se fait pas.


Faites l’expérience de demander à vos amis de vous dire quelque chose de gentil. Ou alors, lorsque vous faites quelque chose de nouveau, osez demander à des gens bien intentionnés ce qu’ils en pensent. Vous verrez que, très vite, vous trouverez des personnes qui sauront vous encourager. Vous courrez aussi le risque de recevoir des signes négatifs. Mais si vous apprenez à mieux les gérer, vous pourrez affronter ce risque.


En revanche, si vous avez pris conscience de votre tendance à demander des signes négatifs, demandez-vous pourquoi. Que cherchez-vous ? Cela vous aide-t-il ? Sinon, pouvez-vous inverser la tendance et demander plutôt des signes positifs ?


d) Refuser


Certains signes de reconnaissance – particulièrement les signes négatifs, mais parfois aussi les signes positifs – sont tellement douloureux à entendre que nous les prenons tels quels, sans nous demander qui et pour quelle raison on nous les a donnés.


Refuser, pour notre bien, les signes positifs, cela signifie ne pas laisser entrer les signes positifs qui ne nous conviennent pas – soit parce qu’ils ne correspondent pas à ce dont nous avons besoin, soit parce que nous les trouvons « en toc ».


Refuser les signes négatifs revient à ne pas prendre pour argent comptant toute les critiques, et à regarder calmement ce que nous pouvons en garder. Un grain de vérité critique fait moins mal qu’une critique à 100 %.


Il est important, par contre, de toujours refuser les signes inconditionnels négatifs. Même si vous n’êtes ni gentil, ni compétent, ni sérieux à un moment de votre vie, ce n’est qu’un comportement. Il ne s’agit pas de vous dans toute votre complexité.


e) Se donner


Plus nous nous critiquons, plus nous sommes durs et exigeants avec nous-mêmes, plus nous sommes en manque de signes de reconnaissance positifs venant de notre part, et plus nous sommes dépendants de l’extérieur pour nous en donner. Si nous apprenons à être notre meilleur ami en nous félicitant de nos réussites, en nous encourageant quand c’est difficile, nous deviendrons plus autonomes.


Regardez comment, dans une journée, vous vous donnez des signes négatifs, et sur quels sujets. Puis donnez-vous pour consigne de vous donner au moins trois signes positifs par jour, surtout sur les sujets où vous manquez de confiance.


À l’inverse, se donner des signes négatifs peut être important pour progresser. Mais la façon dont vous vous critiquez peut vous aider ou, au contraire, vous décourager. Faites-vous des critiques constructives fondées sur les faits, et non sur des aspects subjectifs.




EXERCICE


[image: images] LE PETIT TÉLÉGRAPHISTE




Cet exercice se pratique en groupe d’au moins cinq personnes.


Dans le groupe, on désigne une personne comme étant le petit télégraphiste. Les autres écrivent chacun sur une feuille un signe de reconnaissance (de préférence positif, conditionnel ou inconditionnel) destiné à une personne du groupe. Ils notent le nom du destinataire, et le petit télégraphiste est chargé de transmettre ces billets. Ensuite, chaque participant lit les signes qu’il a reçus.


Il est possible de répondre, commenter ou garder le signe pour soi. À la fin, le petit télégraphiste est récompensé par un stroke donné par chacun des participants.










EXERCICE


[image: images] LES CADEAUX DE NOËL




Cet exercice est à jouer en famille ou entre amis, au moment des fêtes, mais aussi dans toutes les occasions où l’on se retrouve en groupe.


Tous sont réunis autour de la table ou du sapin de Noël. Une première personne s’adresse à l’un des participants, en commençant sa phrase par : « Ce que j’aime chez toi, c’est… » Puis, celui qui a reçu le stroke prend à son tour la parole et s’adresse à une troisième personne, en disant : « Ce que j’aime chez toi c’est… » Et ainsi de suite, jusqu’à ce que le tour complet soit fait. On peut recommencer l’exercice plusieurs fois jusqu’à épuisement des signes.


Consigne : celui qui reçoit le signe de reconnaissance l’accepte sans commentaire, en disant merci. Les signes donnés doivent êtres sincères, et ressentis par celui qui les donne.








Les signes d’attention nous sont indispensables. Notre bien-être, notre rapport à la vie dépendent de la façon dont nous les donnons, et dont nous les recevons. Par conséquent, nous ne devons pas rester passifs devant notre besoin de signes de reconnaissance. Il est de notre responsabilité de faire en sorte que nos besoins soient satisfaits – et nous avons les moyens de demander et de recevoir les signes qui nous sont nécessaires.
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Comment vous voyez-vous ?


Chapitre 2


Les positions de vie


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 il voit les autres. Et même si cette position évolue tout au long de notre vie, la position primaire fondamentale reste toujours sous-jacente à notre vision du monde.


1. Les différentes positions de vie


• Les quatre positions répertoriées


a) +/– Je suis O.K., les autres ne le sont pas


Les personnes situées dans cette position se sentent plus importantes que les autres. Elles voient leurs prochains comme peu capables, faibles, sans ressource, ou même mauvais. Quand quelqu’un est dans cette position, l’autre ne peut rien lui apporter.


b) –/+ Je ne suis pas O.K., les autres le sont


Dans cette position, les personnes se considèrent peu importantes, ou moins que les autres. Elles se sentent dévalorisées, incapables et sans ressource. Elles perçoivent les autres comme plus forts, capables et adaptés au monde qu’elles-mêmes. C’est une position que l’on qualifie de dépressive.


c) –/– Je ne suis pas O.K., les autres non plus


Les personnes se plaçant dans cette position ont une vision d’elles-mêmes et des autres très négative. Elles ont l’impression de ne pas valoir grand-chose, et que les autres ne valent pas mieux. C’est une position désespérée, et ceux qui s’y trouvent peuvent être suicidaires.


d) +/+ Je suis O.K., les autres aussi


Dans cette position, les individus ont une bonne image d’eux-mêmes et des autres. Ils peuvent communiquer à égalité, dire ce qu’ils sont, et entendre leurs interlocuteurs. Cette position permet d’aller de l’avant avec l’autre.




EXERCICE


[image: images]  RÉFLEXION




Voilà une liste de situations de la vie courante, professionnelles ou privées. Pour chacune de ses situations, demandez-vous ce que vous diriez, sur vous et sur les autres, si cette situation vous arrivait.


La personne rencontrée il y a trois jours, qui vous a tellement plu, vous appelle pour vous inviter à dîner.


Votre patron ne répond pas au mail dans lequel vous avez détaillé vos idées concernant le projet qu’il vous a confié.


On vous confie la responsabilité d’un nouveau service.


Votre ami(e) d’enfance vous prévient au dernier moment qu’il (elle) ne peut pas déjeuner avec vous.


Vous présentez votre nouveau projet devant toute votre équipe.


Vous vous présentez à un nouveau poste, et vous êtes assis plus bas que la personne qui vous reçoit.


Votre conjoint vous reproche une erreur que vous avez faite.


Votre mère vous appelle pour vous inviter à déjeuner dimanche prochain, alors que vous aviez envie de vous promener avec des amis.


Vous devez annoncer à votre nouvel assistant que vous ne pouvez pas prolonger son CDD.


Vous obtenez une promotion à la place de votre collègue de bureau, qui l’attendait depuis deux ans.


Demandez-vous à quelle position de vie correspond chacune de vos réponses. Puis cherchez d’autres situations, et notez les positions de vie qui y correspondent.








Les quatre positions de vie sont résumées dans le tableau ci-dessous (figure 1). Ce tableau montre comment nous nous situons par rapport aux autres, en fonction de la position adoptée.
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Figure 1 – Diagramme des positions de vie ou O.K. Corral.


Cette façon de dessiner ses positions de vie s’appelle l’« O.K. Corral ». Elle permet de voir le temps que nous passons dans chaque position et de comprendre mieux comment se passent nos relations avec les autres.


Bien que nous ayons une position fondamentale de départ, nous changeons de position selon notre humeur et la quantité de stress que nous subissons. Nous changeons aussi en fonction des situations ou des personnes que nous rencontrons. Nous pouvons avoir une position +/– dans notre vie professionnelle, en restant en position –/+ dans notre vie amoureuse. De même, il nous arrive de traverser des périodes positives, durant lesquelles nos liens sont solides et enrichissants, nous obtenons ce que nous désirons, et nous nous sentons +/+. Mais il suffit de quelques orages dans notre vie affective ou professionnelle pour que nous revenions à notre position favorite.


Charlotte est majoritairement dans la position +/–. Elle a une position haute vis-à-vis des membres de son équipe et de Pierre. Cependant, elle passe aussi par la position –/+ en particulier lorsqu’elle a des difficultés avec son patron et qu’elle n’arrive pas à l’amener à ses arguments. Étant combative et volontaire, Charlotte est rarement en position –/–. Pourtant, cela lui arrive certains soirs de découragement, quand rien n’a réussi au bureau, qu’elle rentre pour trouver Pierre absorbé par son ordinateur, et que le bébé hurle sans que rien ne semble le calmer. Heureusement cette position ne dure jamais longtemps, et Charlotte retrouve de l’énergie. Quand tout va mieux, que le bébé s’est réveillé en gazouillant, qu’elle a eu le sentiment d’avoir bien travailler, et que ses collaborateurs ont avancé en faisant ce qu’elle leur avait demandé, elle se sent à nouveau en position +/+.


On peut donc dessiner le diagramme des positions de vie de Charlotte de la façon suivante (figure 2).


Pour Pierre, le diagramme est inversé. Il a tendance à être dans la position –/+. Il se sent peu important et a l’impression que les autres se débrouillent mieux que lui. Quand il est en butte aux colères de Charlotte ou à l’indifférence de ses collègues, il traverse des périodes durant lesquelles il se sent mal, en position–/– même s’il ne le montre pas. Cependant, grâce à ses réussites professionnelles, à l’amour de Charlotte, au plaisir d’avoir un beau bébé, il prend conscience de son bonheur et atteint la position +/+. Et depuis quelque temps, il lui arrive de se rebeller et de tenir la position +/–, lorsqu’il s’estime dans son bon droit, surtout dans sa vie professionnelle.
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Figure 2 – Diagramme des positions de vie de Charlotte.
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Figure 3 – Diagramme des positions de vie de Pierre.




EXERCICE


[image: images] DESSINEZ VOTRE PROPRE DIAGRAMME




Dans la semaine qui vient, gardez à portée de main quatre feuilles de papier. Chacune a un titre :


Je suis O.K., vous êtes O.K.


Je suis O.K., vous n’êtes pas O.K.


Je ne suis pas O.K., vous êtes O.K.


Je ne suis pas O.K., vous n’êtes pas O.K..


Pour chaque situation, mettez une croix sur la feuille qui représente votre position. À la fin de la semaine, totalisez les croix sur chaque feuille et dessinez votre enclos O.K.








• La position sociale et la position psychologique


Nous avons tous une position privilégiée – même si nous nous apercevons que cette position n’est pas toujours celle que nous montrons, et qu’il y a un décalage entre ce que nous ressentons et ce que nous exprimons. Nous pouvons avoir l’air sûrs de nous, donner une image dominatrice, et pourtant nous sentir comme un enfant effrayé. À l’inverse, certaines personnes vont paraître faibles, sans ressource, en position basse, et se sentir intérieurement en colère et méprisantes.


Cette différence entre ce que nous montrons et ce que nous sommes est la différence entre notre position sociale – celle que nous avons adoptée dans la relation à l’autre –, et notre position psychologique – celle que nous avons construite au cours de notre développement. La position sociale est le plus souvent une protection construite pour se défendre de la position psychologique. C’est pourquoi on rencontre plus de personnes montrant une position haute pour cacher leur faiblesse ressentie, que le contraire.


Si nous ne voyons que la position sociale, les personnes en position +/– paraissent difficile à supporter : elles peuvent se montrer arrogantes et peu soucieuses de l’autre. Cependant, si nous arrivons à garder à l’esprit que, derrière chacun de ces adultes pleins de certitudes, il y a un enfant qui se bat contre sa peur, peut-être pourrons-nous mieux les supporter.


Les personnes en position sociale –/+ peuvent paraître plus faciles à vivre. Elles ont tendance à nous situer en position haute et à nous parer de beaucoup de qualités – ce qui n’est pas désagréable. Cependant, derrière cette apparence d’humilité, il peut y avoir beaucoup de colère, de ressentiment et d’humiliation. Ces émotions refoulées empêchent de rencontrer la « vraie » personne.


2. La position haute et la position basse


Nous avons tous déjà rencontré des personnes qui veulent absolument avoir raison. Si nous sommes honnêtes, cela nous arrive aussi. Quel besoin avons-nous de montrer que nous savons mieux que l’autre ? C’est une façon de garder la position haute.


Si nous regardons un enfant de six ou sept ans, nous voyons combien il a de mal à reconnaître ses erreurs, à avouer s’être trompé. Quand nous défendons notre position à tout prix, nous sommes souvent comme cet enfant refusant de dire qu’il ne sait pas, de peur d’être en position basse.


Beaucoup de conflits entre personnes, entre groupes, entre pays viennent de cette difficulté. La position haute semble la seule possible, et il faut la maintenir coûte que coûte. On a souvent dit que l’arrivée d’Hitler au pouvoir avait permis aux Allemands de retrouver leur position haute, perdue en 1918.


Charlotte a demandé à un de ses collaborateurs un rapport sur un produit concurrent. Celui-ci lui a remis son travail, mais Charlotte ne le retrouve plus. Zoé, son assistante, a cherché partout et ne l’a pas trouvé non plus. Charlotte se sent vaguement fautive, pourtant elle pense que c’est Zoé qui l’a mal rangé. Elle devient agressive envers son assistante et s’énerve. Mais, deux jours plus tard, en fouillant dans un de ses tiroirs, elle retrouve son dossier. Un peu confuse, Charlotte le montre à Zoé, s’excuse du bout des lèvres, et finit par lui dire que cela ne serait pas arrivé si cette dernière était mieux organisée. Pour Charlotte, il est vraiment difficile de reconnaître ses erreurs. Elle a l’impression d’être faible, en butte à tous les méchants qui pourraient lui faire du mal.


Pourquoi la position basse est-elle si dangereuse ? C’est sans doute qu’au cours de notre enfance, alors que nous étions faibles, apeurés et fragiles, les personnes ayant le pouvoir profitaient de notre faiblesse. La position basse nous apparaît comme la réminiscence de ces expériences négatives où nous nous sentions dominés et abusés. En restant en position haute, nous avons la pensée ou l’illusion d’être forts, que personne ne peut nous atteindre.


La position basse peut aussi être défensive. Une personne maltraitée, ayant vécu des difficultés dans son enfance, peut accumuler beaucoup de haine, de colère, et ne pas le montrer. Elle peut donner une apparence de gentille personne en position –/+, parce qu’elle a compris qu’elle risquait moins d’être agressée de cette façon. Mais cela ne l’empêche pas de se sentir psychologiquement +/–, ou –/–.


Claire, la collègue de Charlotte, se montre souvent en position basse. Elle ne sait pas se débrouiller, admire Charlotte pour ses qualités d’organisatrice et son esprit de synthèse, et lui demande souvent conseil. Pourtant, quand on la connaît bien, on s’aperçoit que, sous cette position sociale aimable, Claire cache beaucoup d’agressivité. Elle se sent en sécurité en position –/+, mais elle envie Charlotte, dit du mal d’elle, et voudrait prendre sa place.


La position de vie –/– est une position désespérée. Les personnes qui se sentent dans cette position ont une vision très négative et pessimiste d’eux-mêmes et des autres. Cette position est rarement défensive, parce qu’elle ne nous aide pas à vivre, mais elle est, le plus souvent, existentielle. Pour éviter de ressentir ce désespoir, les personnes dans cette position de vie adoptent une position défensive – /+ ou +/–, et se situent dans la position -/- en situation de difficulté ou de stress. Elles vont alors contacter de nouveau ce sentiment désespéré, dans lequel elles n’ont aucune importance, et les autres ne peuvent rien pour elles.


Zoé est généralement une personne sans aspérités. Elle se présente comme aimable, efficace, plutôt satisfaite de sa vie. Or, deux ans auparavant, elle a sombré dans une grave dépression. Sans qu’elle en ait parlé à personne, elle a été confrontée à plusieurs difficultés simultanées. Sa mère est tombée gravement malade, atteinte d’un cancer au pronostic défavorable ; son compagnon, avec lequel Zoé vivait depuis deux ans, a déclaré qu’il s’ennuyait dans cette relation et qu’il voulait vivre sa vie ailleurs ; et, dans son travail, elle s’est trouvée en butte aux harcèlements d’un patron misogyne et agressif. Tous ces stress cumulés ont eu raison de son état psychique. Après avoir serré les dents pendant plusieurs semaines, elle s’est réveillée, un matin, incapable de se lever, dans un état de fatigue avancé, ayant perdu le goût de vivre. Elle se sentait nulle, ne pouvant maîtriser sa vie, et ne voyait personne sur qui s’appuyer. Pour elle, le monde était un univers hostile où elle n’avait plus sa place.


Notre position de vie favorite est inconsciente et compulsive. Elle n’est pas raisonnée. Cependant, certains peuvent choisir de se mettre dans une position haute ou basse, de façon volontaire. Dans ce cas, c’est de la stratégie, et ce n’est plus une partie de notre personnalité. Cette façon de faire peut soit être une manière de faciliter la communication ou de rétablir un échange, soit être une manipulation pour obtenir quelque chose de l’autre. Certains escrocs, par exemple, savent se montrer en position basse pour inspirer confiance et profiter des gens qu’ils abusent.


3. La position +/+ pour de vrai


À première vue, il semble que la position +/+ soit la position à atteindre. Dans cette position, nous nous sentons bien, à l’aise, heureux de vivre, nous percevons le monde comme agréable et les autres comme nos égaux, des partenaires qui nous aident à avancer. Malheureusement, cette position ne se décrète pas. Ce n’est pas une manière simple, voire simpliste, de dire « tout le monde est beau, tout le monde est gentil ». C’est d’abord une façon de s’accepter, d’accepter le monde, et d’accepter l’autre – malgré les défauts, les difficultés, ce que nous n’aimons pas chez nous ou chez nos partenaires. Ce n’est pas si facile. Cela demande humilité, compassion et amour. Certains sages, certains saints atteignent cette position. Mais bien souvent, malgré notre bonne volonté, nous sommes pris en flagrant délit de dévalorisation de nous ou de l’autre. N’est pas le dalaï-lama qui veut.


Nous pouvons cependant chercher à atteindre cette position, en nous pardonnant nos erreurs, en pardonnant les erreurs de ceux qui nous entourent, en prenant du recul, en développant notre compréhension de nous-mêmes et des autres. Après un travail d’introspection, nous sommes souvent plus à même de nous accepter et d’accepter le monde tel qu’il est.


Finalement, notre position de vie privilégiée est sans doute celle que nous avons construite dans notre petite enfance, sous l’influence de nos rapports précoces au monde. Cette position est susceptible de revenir à la surface en cas de stress plus ou moins intense. Nous pouvons toutefois modifier notre position de vie en changeant notre rapport à nous-mêmes et aux autres. Ce changement nous permettra d’être plus souvent en position +/+ - même s’il nous arrivera encore de retrouver notre position défensive.
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Êtes-vous Adulte, Parent ou Enfant ?


Chapitre 3


Les états du moi


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.
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Figure 1 – Les états du moi.


Selon les moments de la journée, les circonstances et notre façon de gérer cellesci, 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.


1. La fonction Adulte


a) 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 :




	le chirurgien qui opère ;


	le comptable qui établit un bilan ;


	le traducteur cherchant la meilleure façon de retranscrire un texte ;


	le vétérinaire réfléchissant aux différents symptômes d’un chien ;


	le jardinier examinant un arbuste pour déterminer son état de santé ;


	le pilote vérifiant les différents instruments de vol ;


	le cuisinier goûtant son plat ;


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


	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


[image: images]  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 ?








b) Les comportements typiques de l’Adulte




	Poser des questions pour évaluer un problème ;


	examiner des propositions en vue d’une décision ;


	répondre à une question aussi clairement que possible, après réflexion ;


	se concentrer sur une tâche ;


	prendre le temps de réfléchir avant d’agir ;


	agir aussi vite que nécessaire, en cas d’urgence ;


	prendre en compte les différents aspects d’une situation.





c) Les problèmes avec l’Adulte


1) 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 ».


2) 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 peut être contrariant, voire ennuyeux pour notre carrière. Nous risquons de nous retrouver au bord des larmes pendant une réunion, déstabilisés par les attaques d’un collègue, ou de nous mettre à crier contre notre directeur.


d) Faire connaissance avec son Adulte




EXERCICE


[image: images]  REPÉRER VOS FONCTIONNEMENTS




Pensez à un moment récent où vous avez perdu vos moyens.


Comment cela a-t-il commencé ? Qui était présent ?


À quel moment avez-vous perdu votre Adulte, ne vous trouvant plus en mesure de réfléchir calmement à la situation ?


Voyez-vous ce qui, dans la situation, a causé ce changement d’état ?


Cela vous fait-il penser à d’autres circonstances comparables ?


Au contraire, dans des moments semblables, mais durant lesquels vous avez pu rester dans l’Adulte, voyez-vous quelles petites différences vous y ont aidé ? S’agissait-il de différences dans la situation extérieure, ou dans votre état intérieur ?








L’aspect Adulte de notre personnalité est manifestement le plus utile dans nombre de situations. Il serait commode de disposer d’un moyen infaillible de le rendre disponible à volonté ! Évidemment, cela n’est pas possible. Pour mobiliser le plus librement possible différentes parties de nous-mêmes, il faut avoir effectué un certain travail sur soi-même, car bien des problèmes nous en empêchent1.


Il est toutefois possible de s’entraîner à mettre en œuvre certains comportements plutôt que d’autres. Même s’il s’agit d’une démarche volontariste ne provenant pas de changements profonds, cela peut être utile pour mieux gérer une situation difficile ou répétitive. Et, parfois, un changement superficiel peut entraîner une modification plus importante. Je me comporte autrement, ce qui entraîne des réactions différentes chez les autres, et je peux me voir moi-même sous un autre jour.


e) Fortifier l’Adulte


1) Après la crise


Si vous avez identifié une situation dans laquelle vous avez tendance à quitter l’Adulte, il peut être intéressant d’y réfléchir au calme. Cet examen vous permet de regarder ces moments d’un autre point de vue, de vous habituer à acquérir un regard Adulte sur eux. Il est souvent utile d’en discuter avec une autre personne non impliquée, qui aide à prendre du recul face à la situation (si vous choisissez un collègue aussi agacé que vous par le chef, vous allez probablement vous défouler tous les deux, mais vous n’allez pas prendre de recul, ni développer votre objectivité).


2) Pendant la crise


Quand on se trouve dans une situation stressante (par exemple face à un supérieur hiérarchique qui nous adresse des critiques, et que l’on n’arrive plus à penser), il existe des moyens pour favoriser le retour au calme intérieur.


L’idée est de revenir à la situation présente, et de retrouver vos capacités. Pour cela, il est possible de prendre contact avec ses perceptions sensorielles :




	remarquer la couleur du mur, la couleur des livres dans la bibliothèque, la lumière (plusieurs stimuli visuels) ;


	remarquer différents sons autour de vous : le timbre de voix de l’interlocuteur, le bruit de l’imprimante, le chant d’un oiseau au dehors, le moteur d’une voiture qui passe ;


	toucher plusieurs matières différentes, sentir ce contact : une ou plusieurs étoffes de vos vêtements, la dureté lisse d’une table ;


	respirer aussi lentement et profondément que possible, en inspirant par le nez pour ralentir le rythme, en visant une respiration abdominale.





Si vous arrivez à apprécier ce contact, cela vous aidera à vous sentir plus calme, à mieux évaluer ce qui se passe actuellement au lieu d’être envahi par d’autres impressions.


3) Avant et en dehors de la crise


Toutes les méthodes antistress sont valables pour favoriser l’état du moi Adulte. En effet, lorsque nous sommes stressés, nous avons tendance à recourir à d’autres façons d’être, qui nous viennent automatiquement. Donc, tout ce qui fonctionne pour vous est bon :




	pratiquer un sport, ou au moins vous remuer physiquement ;


	prendre un bain moussant, vous tremper les pieds dans une bassine ;


	faire du yoga ou de la méditation en rentrant du travail, ou même pendant la journée ;


	caresser un animal dont le contact vous plaît, vous offrir un bain de beauté en regardant ou en écoutant quelque chose que vous trouvez beau ;


	voir un film ou une émission qui vous fait rire ;


	apprendre à vous relaxer ;


	vous offrir un massage ;


	visualiser les situations qui vous impressionnent, en vous imaginant calme et compétent ;


	connaître vos limites, et éviter de vous charger au-delà de vos possibilités personnelles ;


	prévoir du temps pour vous. Ce n’est pas toujours possible, mais c’est tellement précieux ! De petites coupures de quelques minutes valent mieux que rien ;


	quand la coupe est pleine, trouver des modes de défoulement dans des conditions protégées : aller marcher en forêt en marmonnant, crier dans un coussin, insulter une chaise sur laquelle on imagine la personne problématique, taper dans un punching-ball…


	et vos autres méthodes personnelles !







Une petite image pour n’importe quand


Notre système nerveux comporte deux modes (sympathique et para-sympathique), fonctionnant comme un accélérateur et un frein. On peut prendre l’image de deux boutons séparés : quand on tourne l’un, on monte le volume, et on augmente le stress. Quand on tourne l’autre, on adoucit la musique, et on diminue le stress. Peut-être préférez-vous l’image d’une pédale de frein et d’une pédale d’accélérateur. Quelle que soit l’image qui vous convient, quand vous sentez monter la tension, ce petit truc peut vous aider : lâchez la commande « plus de stress », et activez celle « moins de stress ».





2. La fonction Parent


On appelle cet aspect de la personnalité « Parent », parce que ses comportements ressemblent à ceux d’un parent face à des enfants dont il a la charge. Dans un contexte d’éducation, il nous est extrêmement utile. Mais il se manifeste également dans d’autres situations, face à des personnes adultes. Et là, cela peut bien fonctionner, comme pas du tout. On appelle parfois « Parentale » une personne qui a tendance à nous traiter comme si nous étions des enfants.


Charlotte est en train de flâner dans un grand magasin, son petit Julien sur le ventre, enroulé dans une grande écharpe à bébé. Une femme l’apostrophe d’un air désapprobateur : « Mais madame, on n’est pas en Afrique ! Vous croyez que c’est une façon de transporter un enfant ? » Ce commentaire Parental n’est pas du goût de Charlotte ! Un peu plus loin, une autre dame l’aborde beaucoup plus gentiment : « Oh, que c’est mignon ! Mais vous devez être fatiguée, à porter tout ce poids devant vous. Vous n’avez pas mal au dos ? Voulez-vous que je vous apporte un siège ? » Encore une interaction Parentale – bienveillante, certes –, mais qui a également le don d’agacer Charlotte, qui trouve qu’on se mêle trop de ses affaires.




EXERCICE
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Imaginez qu’un de vos collègues n’arrive pas, ce lundi matin. Pourtant votre équipe est plutôt soudée : on se tient au courant, personne n’aurait l’idée de faire « bureau buissonnier » sans prévenir. Il a déjà deux bonnes heures de retard…


Que ressentez-vous ? Irritation ? Inquiétude ? Curiosité ? Autre chose ?


L’exprimez-vous ? Auprès de qui ?


Et vos autres collègues, comment réagissent-ils ? Certains continuent de vaquer à leurs occupations en pensant : « On ne sait rien, mieux vaut rester efficace en attendant. » C’est une réaction Adulte. D’autres commencent à critiquer ce jeune irresponsable. D’autres encore parlent d’alerter la police, d’aller voir à son domicile s’il est arrivé quelque chose.


Enfin, un appel arrive depuis une cabine téléphonique : « Tout va bien, ce n’est pas grave, juste une panne de voiture loin de tout. Le mobile est déchargé. Impossible d’avertir plus tôt. » Les réactions sont variées quand le jeune homme arrive. Qui va se précipiter vers lui pour s’enquérir de l’aventure, peut-être pour lui proposer une tasse de café ? Qui le sermonne ?


La personne située en Adulte va probablement proposer que tous se remettent au travail. Les autres réactions suggérées relèvent du Parent fonctionnel.


Cet état du moi possède deux facettes distinctes, deux familles de comportements très différents. On les appelle « Parent Normatif » (PNf), et « Parent Nourricier » (PNr).








Cet état du moi possède deux facettes distinctes, deux familles de comportements très différents. On les appelle « Parent Normatif » (PNf), et « Parent Nourricier » (PNr).


• Le Parent Normatif


a) Description


C’est l’aspect de nous qui prend les situations en charge, endosse les responsabilités. Dans le Parent Normatif, nous pouvons encadrer, diriger, prendre des décisions, et les proposer fermement à autrui (voire les imposer). C’est un aspect de la personnalité structurant, très utile dans l’éducation. « Tout le monde assis ! Taisez-vous, et sortez vos livres d’histoire ! Toi aussi, Gilles. »


Il s’avère indispensable dans les situations d’urgence : les pompiers qui évacuent un immeuble en flammes utilisent un ton très autoritaire, « Sortez ! », « Par ici ! » Ils n’ont pas le temps d’être polis.


Dans le couple, c’est Charlotte qui occupe le plus souvent cette position, c’est elle qui prend les initiatives pour les sorties ou les vacances. « On devrait aller au Kenya, il paraît que c’est très bien. Je vais m’en occuper, d’accord ? » Parfois, Pierre s’y oppose, mais globalement il est plutôt content de la laisser décider. Il n’est pas trop sûr de ce qu’il veut. Donc ça leur convient à tous les deux.


La situation se gâte, quand il s’agit d’organiser la garde de leur petit Julien. Là non plus, Pierre n’a pas d’idées, et n’est guère conscient des problèmes et des besoins. Charlotte n’est pas mécontente de choisir elle-même la nounou (elle n’a pas confiance en Pierre pour savoir jauger les capacités de la personne). Mais elle doit penser à tout… appeler la nounou en cas d’imprévu… trouver une baby-sitter quand la nounou est en vacances… Elle finit par reprocher à Pierre de ne s’occuper de rien. « J’ai l’impression d’avoir deux gosses à la maison ! »


b) Les comportements typiques du Parent Normatif




	Gronder un enfant, lui faire la leçon : « Ce n’est pas bien d’avoir poussé ton petit frère, tu ne dois plus faire ça » ;


	morigéner quelqu’un d’un air réprobateur, prodiguer des conseils ;


	affirmer son opinion politique, en étant sûr d’avoir raison : « Untel est un candidat lamentable, son programme est nul ! » ;


	émettre des jugements sur la conduite d’autrui ou son habillement ;


	montrer à quelqu’un comment faire : « Tu mets ça ici, et ça là » ;


	poser un interdit : « Ne traverse jamais la rue sans regarder » ou : « Vous ne devez pas entrer dans cette pièce » ;


	donner un ordre : « Va dans ta chambre ! » ou bien : « Sors de cette maison, et tout de suite ! »





c) Le Parent Normatif avec soi-même


Ce que nous mettons en œuvre avec autrui, nous pouvons également l’appliquer à nous-mêmes. De même que, enfants, nous avions besoin d’une structure apportée par nos parents, arrivés à l’âge adulte nous nous structurons grâce à notre Parent Normatif. Tentés par un second dessert, nous allons nous l’interdire : « Non, tu as déjà pris un kilo ce mois-ci, sois raisonnable. » Parfois, c’est plus sévère. Une personne exigeante avec ses collaborateurs ou ses enfants est en général au moins aussi dure avec elle-même.


Charlotte veut que tous les documents émanant de son équipe soient impeccablement présentés dans la forme, et irréprochables sur le fond. Quand quelqu’un essaie de faire passer une proposition incomplète, elle peut se mettre en colère, donnant des signes de reconnaissance négatifs forts comme : « Tu appelles ça un document client ? Tu vas me réécrire ça pour demain, et cette fois je veux quelque chose de sérieux. » De même, si elle s’aperçoit qu’elle a commis une erreur – ou, pis, si on le lui fait remarquer –, elle est furieuse contre elle-même : « Quelle imbécile ! Comment ai-je pu écrire ça ? »


Toutefois il arrive que la façon de traiter autrui ne corresponde pas à la façon de se traiter soi-même – dans un sens ou dans l’autre. Certains exigent plus des autres, notamment de leurs enfants (fais ce que je dis, pas ce que je fais). Et d’autres tolèrent bien des manquements chez leurs proches, mais ne se pardonnent rien à eux-mêmes.


d) Les problèmes avec le Parent Normatif


1) Le Parent Critique


Le Parent Critique est un Parent Normatif négatif, excessif, disproportionné, néfaste. Il cherche ce qui ne va pas, ne fait de remarques que sur cela (signes de reconnaissance négatifs uniquement). Ce phénomène peut être plus ou moins lourd :


Charlotte sort d’une réunion avec des clients, qui ne s’est pas très bien passée. Elle va ensuite en rendre compte à son chef, qui répond :


Première version : « Vous avez été mauvaise, là. Il va falloir vous ressaisir, et vite. »


Seconde version : « Quoi ? Mais vous l’avez fait exprès ! Et vous vous prenez pour une professionnelle ? Même un étudiant n’aurait pas commis une erreur pareille ! Quelle gourde, ma pauvre fille ! »


La seconde version est celle d’un Parent Critique très fort, toxique, destructeur. La première, quoique négative, est plus supportable. Mieux vaudrait un Parent Normatif plus mesuré. Par exemple : « Vous n’avez pas bien géré cette situation, Charlotte. Je compte sur vous pour rattraper cela. »


Le Parent Critique interne, tourné contre nous-mêmes, peut nous gâcher la vie. Il ne se contente pas de peser sur nous, il nous attaque à tort et à travers, avec une sévérité parfois extrême. Par exemple, certaines femmes sont enclines à se critiquer pour le moindre kilo pris à l’occasion des vacances. Elles le vivent comme une catastrophe, se jugent méprisables d’avoir pu se laisser aller de la sorte, décident de jeûner pendant des jours, comme pour expier un péché.


Le perfectionnisme du Parent Critique peut nous donner une vision tellement sévère et dévalorisante de notre travail, que nous n’en sommes jamais contents. Tout ce que nous faisons est soumis à notre évaluation impitoyable, rien ne trouve grâce à nos yeux. « C’est nul, je n’y arriverai jamais, je suis un(e) incapable ! » En général, notre intention consciente est de nous améliorer grâce à cette exigence. Hélas, une telle attitude n’aide que rarement à réussir. La plupart obtiennent de meilleurs résultats en combinant une certaine exigence à une appréciation de leurs qualités.
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