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			Introduction

			En matière de communication, le terme de « jeu » psychologique scandalise souvent la première fois qu’il est entendu. Pourtant, simultanément, d’une façon très intuitive, il sonne juste. Le mot choque pour plusieurs raisons.

			Les jeux psychologiques n’étant ni drôles ni ludiques, le terme de jeu paraît donc d’abord inadéquat. Ensuite, ces échanges infructueux et négatifs semblent involontaires et leurs enjeux sont inconscients. Comment imaginer qu’on puisse faire exprès de se disputer ? Mais le mot sonne juste parallèlement parce que l’exagération, la dramatisation théâtrale, l’insincérité latente sont perceptibles. De même, ces situations négatives sont étrangement standard et semblent obéir à des règles quasiment immuables. Certaines disputes familiales, par exemple, sont répétitives au point qu’on pourrait mettre en route l’enregistrement des répliques d’une dispute antérieure pour continuer les échanges verbaux rituels jusqu’à l’ultime claquement de porte ou à la crise de larmes finale.

			Prenons l’exemple d’un adolescent affalé sur le canapé devant la télé. Un de ses parents entre dans la pièce, demande sur un ton inquisiteur et soupçonneux : « Tu as déjà fini tes devoirs ? » L’adolescent perçoit l’accusation sous-jacente et se justifie avec agacement : « Ouais, c’est bon, j’ai bossé tout l’après-midi ! J’peux me détendre un peu. » Le parent enchaîne, sarcastique : « Ça, pour te détendre, tu sais faire ! Mais pour ramener des bonnes notes en maths… » L’ado riposte sur un ton agressif : « C’est ça, je suis nul, je vais rater mon bac, je suis un bon à rien, je connais la chanson. » Il part en claquant la porte. Le parent pousse un soupir exaspéré, attrape la télécommande et change de chaîne.

			

			 

			Ah, cette scène vous rappelle quelque chose ? Si vous saviez le nombre d’adolescents qui m’ont raconté cette histoire ! Il y a la version brève, comme celle que je viens de vous proposer. Il y a aussi des versions plus longues, plus intenses, plus violentes… Dans cet exemple, les enjeux sont de deux natures :

			 

			• un jeu de pouvoir autour de la télécommande – eh oui ! le parent a récupéré sa télévision sans même avoir eu à demander la place ni à donner un ordre à son enfant ;

			• la culpabilisation de l’autre. Le parent cherche à culpabiliser son adolescent dans l’espoir de le faire travailler. L’adolescent cherche à culpabiliser son parent pour le mettre en échec dans sa fonction parentale.

			

			Un coup d’envoi, des enjeux, des règles codifiées… Tout y est pour parler de jeu. C’est pourquoi après quelques minutes de flottement et quelques explications, le terme de jeu est généralement accepté voire adopté. « Oui, c’est exactement ça que je ressentais ! » Ainsi, à chaque fois que vous vivez une relation négative, décourageante et frustrante, il y a fort à parier que vous vous êtes fait entraîner dans un jeu de triangle.

			 

			On peut même parler de jeu de rôles car vous retrouverez dans les instigateurs de vos difficultés, un des profils suivant :

			• une victime : elle est pure et innocente, passive et impuissante, plaintive et pitoyable mais étrangement gaffeuse et souvent exaspérante ;

			• un bourreau : critique et dévalorisant, blessant et cruel, menaçant voire violent, il est en overdose d’une frustration qu’il cherche à évacuer sur… une victime innocente, bien sûr ;

			• un sauveur : bon et généreux, fort et altruiste, protecteur et infantilisant, mais surtout très culpabilisant. « Avec tout ce que j’ai fait pour toi ! » est son leitmotiv.

			 

			Dans l’exemple cité précédemment, on pourrait dire que l’adolescent se sent victime d’un parent persécuteur qui, lui-même, se sent persécuté par le carnet de notes de son enfant.

			

			
			Voici les signes qui peuvent vous signaler l’existence d’un jeu psychologique :

			 

			• vous avez obtenu le contraire de ce que vous vouliez ;

			• vous avez la sensation d’avoir gaspillé votre énergie dans des échanges infructueux et irritants ;

			• vous concluez une séquence relationnelle avec l’impression de vous être fait avoir ;

			• c’est toujours le même sujet qui revient sur le tapis, sans pour autant qu’il soit résolu à la fin de l’interaction.

		

			Nous sommes tous régulièrement piégés dans ce genre d’échanges négatifs. Et nous sommes tous d’accord pour dire que ce n’est pas drôle. Ça nous fait perdre beaucoup de temps, ça gaspille une énergie folle et surtout, ça donne une impression d’enfermement.

			Une bonne nouvelle : les solutions existent. Pour en sortir, il convient notamment d’ouvrir ce livre ! 

			 

			

			Vous y trouverez :

			 

			• une description précise des rôles, des règles et des enjeux ;

			• les moyens de désamorcer les jeux, en sachant que cela mécontentera les joueurs acharnés que vous allez priver de quelques belles parties.

		

	
	
		
		
			

			Première partie

			Comprendre le mécanisme des jeux

		

		

	
	
		
		

		
			CHAPITRE 1 

			La notion de jeu

			Nous devons à Éric Berne, le grand psychiatre américain, fondateur de l’Analyse transactionnelle, la découverte de l’existence de ces jeux psychologiques. C’est avec son sens de l’observation et aussi son intuition très fine qu’Éric Berne a capté cette notion subtile, elle-même découlant de trois autres de ses observations antérieures. Ces découvertes précédentes sont : les signes de reconnaissance, la structuration du temps et les positions de vie. Il s’agit de trois besoins humains fondamentaux qui justifient la mise en place des jeux psychologiques dans notre quotidien.

			Les signes de reconnaissance

			L’existence des signes de reconnaissance est une des premières et des plus importantes découvertes d’Éric Berne. Il a mis en évidence qu’en parallèle de son besoin vital d’eau, de nourriture et de sommeil, l’être humain a un besoin tout aussi vital de quelque chose de plus impalpable : la reconnaissance de son existence.

			

			Il a été prouvé à maintes reprises que lorsqu’on prive un être humain de stimulations sensorielles, il devient fou, cherche à se tuer ou se laisse mourir. C’est même un procédé de torture maintenant bien connu. Il suffit de laisser une personne seule dans une pièce vide, silencieuse, avec une lumière artificielle et constante, pour la faire craquer. Sans aller jusqu’à ces extrêmes, pensez simplement à cette situation banale où il vous est arrivé de saluer quelqu’un qui ne vous a pas répondu. Le léger malaise que procure ce genre d’incident est un avant-goût du néant dans lequel on peut basculer en cas de privation plus sévère. Le mécanisme est le suivant : je ne peux me maintenir en vie que si j’ai régulièrement des preuves de mon existence.

			Ces signes de reconnaissance dont nous avons un besoin vital peuvent être positifs ou négatifs, verbaux ou non verbaux. Coups ou caresses, critiques ou compliments, sourires ou grimaces, quelque part, peu nous importe leur nature, du moment qu’ils nous apportent la preuve que nous sommes visibles et consistants. On dit des enfants qu’ils préfèrent être grondés qu’ignorés. Cela est vrai aussi pour les adultes qui préféreront créer une dispute et échanger des cris plutôt que se sentir négligés. Rares sont les familles où les signes de reconnaissance positifs s’échangent librement et en abondance. En général, il y a une pudeur, une timidité absurde à dire aux autres qu’on les aime et qu’on les trouve formidables. Les critiques et les reproches sortent bien plus spontanément de nos bouches ! Alors, puisqu’il est si difficile d’obtenir des caresses verbales et non verbales, on va apprendre à se contenter du négatif. Les jeux psychologiques obligent les autres à nous accorder de l’attention et sont très « nourrissants » en signes de reconnaissance négatifs1.

			

			La structuration du temps

			La deuxième découverte d’Éric Berne est la suite logique de la première. Puisque recevoir des signes de reconnaissance est un besoin vital, l’être humain doit organiser son temps dans cette quête de stimulations, afin de rester en vie. Une comptabilité inconsciente contrôle en continu si la dose de stimulations reçues est suffisante pour continuer à vivre. Par des rituels, des passe-temps, des activités, l’être humain structure ses journées afin de recevoir ses « rations » de signes de reconnaissance. Par exemple, cette vieille dame qui farfouille si longuement dans son porte-monnaie à la recherche d’une pièce, à la caisse du supermarché, est sûrement en train de retarder le moment où elle se retrouvera à nouveau seule entre ses quatre murs. De même, ce voisin qui vous retient pour vous parler de la météo cherche probablement à échanger quelques mots et quelques sourires. Le sportif de haut niveau espère être récompensé de ses efforts par des applaudissements, des félicitations et des regards admiratifs. Les jeux psychologiques font partie de cette structuration du temps. Ils nous occupent de longs moments et nous apportent des sensations intenses. Ils sont souvent déclenchés par celui qui se sent ignoré de l’autre et qui est en manque de stimulation.

			

			Par exemple : je rentre du travail. Mon mari, très absorbé par son ordinateur, lève à peine le nez de son écran pour me saluer. Je vais attendre un peu, puis venir chercher de l’attention. « As-tu passé une bonne journée ? Qu’est-ce que tu veux manger au dîner ? » ou « Y’a quoi à la télé ce soir ? » S’il répond : « Ouais ! Ça m’est égal » et « Je ne sais pas », je vais tenter une autre approche : « Dis donc, j’ai croisé Josiane. Figure-toi que… » S’il ne m’écoute pas plus, je vais commencer à souffrir de son manque d’attention. Alors, je déclencherai un jeu. C’est facile, je connais si bien ses points faibles ! Je sais donc comment lancer une partie. « Tu sais, chéri, ce n’est vraiment plus possible… Il faut vraiment que tu ranges le garage ce week-end. On ne peut même plus passer avec les vélos. » Si j’ai bien visé, la réaction sera instantanée : « Quoi ? Avec le boulot que j’ai en semaine ? Tu veux en plus que je fasse des corvées le week-end ! Il neige. Qu’est-ce que tu veux faire avec des vélos par un temps pareil ! Il faut toujours que tu me casses les pieds avec des trucs qui ne sont pas urgents. » J’ai enfin capté son attention. Pour la garder, je pourrais riposter : « Et moi, tu crois que je ne fais rien ? Avec le mal que je me donne. Etc. » Vous connaissez la suite, n’est-ce pas ? Comme dans un match de tennis, nous nous renverrons verbalement la balle aussi longtemps que l’un d’entre nous aura besoin de se nourrir de l’attention de l’autre. Puis nous conclurons le jeu, sur une réplique « qui cloue le bec » ou un claquement de porte.

			

			 

			Éric Berne définit le jeu comme « un ensemble de transactions doubles, périodique, récurrent, plausible en apparence, avec une motivation cachée », ou plus familièrement comme « une série de coups avec un piège ou un truc ». La fin du jeu intervient au moment d’un dénouement incontestable, équivalant à un but ou à « échec et mat ». Il est possible de différencier facilement un jeu d’une relation normale. Par exemple, je peux avoir besoin de réconfort, le demander et l’obtenir. C’est une séquence relationnelle saine et normale. Dans le jeu, la transaction est piégée. Mon besoin de réconfort sera feint ou bien ma demande sera indirecte et manipulatrice, ou encore le réconfort offert sera rejeté.

			 

			

			Pourquoi n’ai-je pas dit à mon mari : « S’il te plaît, j’ai eu une dure journée. J’aurais besoin de me blottir un moment dans tes bras. Veux-tu bien laisser ton ordinateur pendant un quart d’heure ? » Souvent, c’est la peur du refus de l’autre qui empêche de formuler des demandes simples et claires. C’est peut-être la même peur d’être critiqué ou rejeté qui a empêché mon mari de venir me saluer chaleureusement à mon arrivée. Mais dans la majorité des cas, c’est une peur plus profonde, la peur de l’intimité et des échanges affectifs qui fait préférer les jeux à des relations positives. Lorsqu’on perçoit la proximité avec l’autre comme potentiellement dangereuse, on peut combler son vide affectif avec les sensations négatives mais fortes que procurent les jeux. Et Éric Berne va jusqu’à postuler que le masochisme est un « faute de mieux » que les gens mettent en place à la suite d’une grande privation affective et sensorielle.

			 

			Parallèlement, dans le meilleur des cas, le jeu permet d’atteindre maladroitement un objectif légitime. Mon mari finira peut-être par me prendre dans ses bras, surtout si je m’effondre en larmes. Mais la plupart du temps, il sert surtout à alimenter les passe-temps négatifs qui suivent le clash. Je passerai sûrement un long moment à ruminer cette dispute !

			 

			

			Il est à noter que les jeux psychologiques servent également à éviter soigneusement toute solution constructive aux problèmes qu’ils soulèvent. Cela se comprend lorsqu’on sait que les problèmes évoqués lors des jeux ont pour fonction d’alimenter notre besoin d’échanges. Ce garage en désordre est une vraie bénédiction. Que de belles parties nous nous sommes offertes grâce à lui ! Ce serait une catastrophe que mon mari finisse par le ranger. C’est pourquoi ma demande sera toujours formulée de façon à attiser sa rébellion, plus qu’à lui donner la motivation de s’y mettre.

			Les positions de vie

			C’est dans les fins de partie qu’intervient ce dernier enjeu également découvert par Éric Berne : les positions de vie. En fonction de ce qu’il a reçu comme attention positive ou négative, comme coups ou câlins, critiques ou compliments dans son enfance, chacun se fait une idée très précise de sa valeur personnelle et de celle des autres. Ce sera sa « position de vie », une synthèse d’estime de soi et des autres, qui répond aux deux questions page suivante.

			 

			

			
			• Suis-je quelqu’un de bien ?

			• Puis-je faire confiance aux autres ?

			 

			• si la réponse est oui aux deux questions, la personne est dite OK+/OK+. Elle fonctionne d’égal à égal, dans un esprit de collaboration constructive, en étant sincère et authentique ;

			• si la réponse est non aux deux questions, la personne est OK-/OK-. Elle aura probablement des comportements très destructeurs et autodestructeurs ;

			• entre ces deux extrêmes, vous trouverez des gens à l’estime d’eux plus ou moins haute et à l’esprit de collaboration plus ou moins développé. Ils seront OK+/OK-, c’est-à-dire portés à mépriser les autres et à se croire supérieurs ;

			• ou OK-/OK+, donc souvent complexés, admiratifs et envieux.

			La clôture d’un jeu sert à confirmer cette position de vie.

		

			Si l’on reprend l’exemple du garage, précédemment, lorsque mon mari quittera la pièce en claquant la porte, je penserai :

			

			 

			• « C’est de ma faute. Je suis vraiment nulle ! J’ai tout

			
			
			
			
			La définition du mot « jeu »
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