

Avertissement

Cet ouvrage est un livre de formation et de développement personnel. Il propose des outils de compréhension et d'action issus de l'analyse transactionnelle, des thérapies cognitives et comportementales, de la communication non violente et des approches systémiques. Il ne constitue en aucun cas un traitement médical, un diagnostic ni un substitut à une prise en charge psychologique, psychiatrique ou médicale.

Les techniques présentées s'adressent à un lecteur adulte, en capacité de discernement, dans le cadre de relations ordinaires : couple, famille, travail, amitié, vie associative. Elles ne s'appliquent pas aux situations de violence physique, sexuelle ou psychologique caractérisée, ni aux contextes d'emprise, de harcèlement avéré ou de danger. Dans ces situations, le triangle dramatique cesse d'être une grille de lecture pertinente : la priorité absolue est la mise en sécurité et le recours aux professionnels et aux autorités compétentes. Le chapitre consacré aux limites du modèle revient longuement sur ce point, qui est capital.

Les cas cliniques, dialogues et exemples présentés dans ce livre sont des reconstructions pédagogiques. Ils s'inspirent de situations courantes mais ne correspondent à aucune personne identifiable. Toute ressemblance avec des personnes existantes serait fortuite.

Enfin, l'auteur et l'éditeur déclinent toute responsabilité quant à l'usage qui pourrait être fait des techniques décrites. Le lecteur reste seul juge de leur pertinence dans sa situation, et responsable de leur mise en œuvre.
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Avant-propos

Il existe une expérience que presque tout le monde a vécue, et que presque personne ne sait nommer. Une conversation démarre normalement. Trois minutes plus tard, elle a dérapé. On se retrouve à se justifier de quelque chose qu'on n'a pas fait, à défendre quelqu'un qu'on n'avait pas prévu de défendre, ou à attaquer une personne qu'on aime. On raccroche, on referme la porte, et on se dit : mais qu'est-ce qui vient de se passer ?

Ce qui vient de se passer a un nom. En 1968, un jeune psychiatre américain nommé Stephen Karpman a publié un article de sept pages dans une revue confidentielle d'analyse transactionnelle. Il y décrivait un schéma d'une simplicité désarmante : dans la plupart des conflits relationnels qui tournent en rond, les protagonistes occupent trois positions, et trois seulement. Le Persécuteur, qui attaque. La Victime, qui subit. Le Sauveur, qui vole au secours. Et surtout — c'est là que réside le génie de l'intuition — ces positions ne sont pas stables. Elles tournent. Le Sauveur d'aujourd'hui est le Persécuteur de demain et la Victime d'après-demain. Karpman a dessiné un triangle, y a placé les trois rôles, et a fourni au monde entier l'un des outils de lecture relationnelle les plus efficaces jamais conçus.

Depuis, le triangle dramatique est devenu un classique. On le trouve dans les formations au management, dans les cabinets de thérapie, dans les manuels de communication, dans les écoles de coaching. Il a été résumé, simplifié, affiché sur des diapositives, réduit à trois mots sur un schéma. Et c'est précisément le problème.

Car connaître le triangle ne suffit pas à en sortir. C'est même l'un des paradoxes les plus cruels de cet outil : la connaissance du modèle devient très vite une arme supplémentaire dans le jeu. « Arrête de faire ta Victime. » « Tu es encore en train de me persécuter. » « Je ne te sauve plus, débrouille-toi. » Autant de phrases qui utilisent le vocabulaire du triangle pour rester exactement dedans. Le savoir sans la pratique produit des Persécuteurs éclairés, ce qui n'est pas un progrès.

Ce livre est né de ce constat. Il ne se contente pas d'expliquer le triangle — cela, on le fait en dix pages, et la première partie s'en charge avec toute la rigueur nécessaire. Il propose cinquante techniques concrètes, séquencées, protocolisées, pour faire trois choses distinctes que l'on confond trop souvent.

Comprendre, d'abord : identifier les rôles, reconnaître les amorces, décoder les bénéfices cachés, repérer sa propre position de départ. On ne sort pas d'un système dont on ne perçoit pas la mécanique.

Utiliser, ensuite. Le mot surprend. Il choque même certains puristes. Il ne s'agit évidemment pas de manipuler autrui en tirant les ficelles du drame, mais d'employer le triangle comme un instrument de mesure : un révélateur de la qualité relationnelle, un outil de diagnostic d'équipe, une grille d'analyse des conflits, un langage partagé qui permet à deux personnes de nommer ensemble ce qui les abîme. Un thermomètre ne guérit pas la fièvre, mais on ne soigne pas sans thermomètre.

Sortir, enfin. C'est l'objectif ultime, et le plus exigeant. Sortir suppose de renoncer à des bénéfices réels : l'excitation du conflit, la reconnaissance du sauveur, le confort moral de la victime, le sentiment de puissance du persécuteur. Personne ne quitte le triangle par simple bonne volonté. On le quitte quand on a construit des alternatives suffisamment solides pour se passer de ce qu'il apportait.

La structure de l'ouvrage suit cette progression. La première partie pose les fondations théoriques : Berne, Karpman, les états du moi, la formule des jeux psychologiques, les positions de vie, les bénéfices secondaires, la dimension corporelle et neurobiologique du drame. Ce n'est pas une introduction académique : chaque notion y est présentée pour ce qu'elle permet de faire.

La deuxième partie, cœur du livre, déroule les cinquante techniques en cinq modules de dix. Diagnostiquer. Désamorcer dans l'instant. Communiquer autrement. Transformer de l'intérieur. Ancrer et prévenir. Chaque technique suit un format identique : objectif, principe, fondement théorique, indications et contre-indications, protocole détaillé, exemple commenté, erreurs fréquentes, variantes, indicateurs de réussite, exercice d'entraînement. Vous pouvez les lire dans l'ordre ou piocher selon vos besoins.

La troisième partie applique l'ensemble à des contextes précis : le couple, la famille, le management, les métiers de l'aide. Elle propose cinq cas commentés de bout en bout, un protocole de transformation sur trente jours, et un chapitre sans complaisance sur les limites du modèle et les situations où il ne faut surtout pas l'appliquer.

Les annexes rassemblent un glossaire complet, trois questionnaires d'auto-évaluation, les tableaux récapitulatifs des cinquante techniques et des fiches directement utilisables.

Un dernier mot sur la manière de lire ce livre. Il est conçu pour être pratiqué, pas seulement parcouru. Une technique lue produit une satisfaction intellectuelle de quelques minutes. Une technique appliquée trois fois de suite produit un changement mesurable. Si vous ne deviez retenir qu'une consigne de cet avant-propos, ce serait celle-ci : choisissez une technique, une seule, et pratiquez-la pendant une semaine complète avant d'en ouvrir une autre. C'est plus lent. C'est infiniment plus efficace.

Le triangle dramatique a une propriété que peu de modèles psychologiques partagent : il suffit qu'une seule personne en sorte pour que le jeu s'arrête. Le drame a besoin d'au moins deux joueurs. Ce livre s'adresse à celui ou celle qui décide d'être le premier à poser ses cartes.




PREMIÈRE PARTIE

COMPRENDRE LE TRIANGLE

Fondations théoriques et mécanique du drame




Chapitre 1 — Aux origines : Éric Berne et l'analyse transactionnelle

On ne comprend pas le triangle de Karpman si l'on ignore le terrain sur lequel il a poussé. Ce terrain porte un nom : l'analyse transactionnelle. Et il porte celui d'un homme : Éric Berne.

Un psychiatre en rupture

Éric Berne, né Eric Lennard Bernstein à Montréal en 1910, était psychiatre et psychanalyste de formation. Il s'est formé dans la tradition la plus orthodoxe, a été analysé par Paul Federn puis par Erik Erikson, et a longtemps postulé pour être admis comme membre de l'Institut psychanalytique de San Francisco. Sa candidature a été refusée. Ce refus, en 1956, marque une rupture décisive : Berne cesse de vouloir entrer dans la maison et construit la sienne.

Ce qu'il reprochait à la psychanalyse de son temps tenait en peu de mots : elle était trop longue, trop coûteuse, trop obscure, et surtout elle excluait le patient de la compréhension de sa propre cure. Berne voulait une psychologie que le patient puisse comprendre en une séance et utiliser dès le lendemain. D'où le vocabulaire volontairement simple de l'analyse transactionnelle : Parent, Adulte, Enfant. Strokes. Jeux. Scénario. Des mots de tous les jours, choisis pour être immédiatement saisissables, ce qui lui a valu autant de succès public que de mépris académique.

Il faut mesurer la radicalité de ce choix. En 1961, quand paraît Transactional Analysis in Psychotherapy, la psychologie clinique parle un langage réservé aux initiés. Berne propose l'inverse : un modèle que deux personnes peuvent utiliser ensemble, à égalité, pour décrire ce qui se passe entre elles. Cette exigence d'égalité — le fameux contrat thérapeutique bilatéral — est déjà, en germe, une sortie du triangle : elle refuse la position haute du soignant qui sait sur un patient qui ignore.

Les états du moi : la structure de base

La première brique de l'analyse transactionnelle est le modèle des états du moi. Berne observe que chaque personne fonctionne, à tout moment, dans l'un des trois systèmes cohérents de pensée, d'émotion et de comportement.

L'état Parent rassemble tout ce qui a été intégré des figures d'autorité de l'enfance : règles, jugements, valeurs, protections, interdits. Il se subdivise classiquement en Parent Normatif (celui qui cadre, prescrit, critique) et Parent Nourricier (celui qui protège, console, encourage). Chacun a une version positive et une version négative. Le Parent Normatif positif pose des limites structurantes ; le négatif écrase et dévalorise. Le Parent Nourricier positif soutient ; le négatif étouffe et infantilise. Retenez bien cette dernière distinction : elle contient déjà le Sauveur du triangle.

L'état Adulte est le système de traitement de l'information ici et maintenant. Il observe, évalue, calcule les probabilités, décide. Il n'est ni froid ni dénué d'émotion : il est simplement contemporain de la situation. C'est l'état qui répond à la question « qu'est-ce qui se passe réellement, maintenant, devant moi ? » plutôt qu'à la question « à quoi cela me fait-il penser ? ».

L'état Enfant contient tout ce qui a été vécu et éprouvé dans l'enfance. Il se subdivise en Enfant Libre (spontané, créatif, expressif, mais aussi impulsif) et Enfant Adapté, lui-même divisé en Adapté Soumis (celui qui se conforme pour être aimé) et Adapté Rebelle (celui qui s'oppose systématiquement, ce qui est encore une forme de dépendance à la norme). L'Enfant est le siège de l'énergie vitale, de l'intuition et de la créativité — et aussi celui des peurs archaïques.


Point d'ancrage

Le triangle dramatique est presque toujours joué depuis le Parent ou l'Enfant, jamais depuis l'Adulte. Le Persécuteur émane du Parent Normatif négatif ou de l'Enfant Rebelle. Le Sauveur émane du Parent Nourricier négatif. La Victime émane de l'Enfant Adapté Soumis. Toute technique de sortie du triangle consiste, d'une manière ou d'une autre, à réactiver l'Adulte.



Les transactions : l'unité de base de la relation

Une transaction, chez Berne, est un échange élémentaire : un stimulus émis par une personne et la réponse d'une autre. C'est la molécule de la vie sociale. Berne en distingue trois types.

Les transactions complémentaires sont celles où la réponse vient de l'état du moi sollicité et s'adresse à l'état du moi émetteur. Adulte demande l'heure, Adulte répond l'heure. Parent réprimande, Enfant s'excuse. Ces transactions peuvent se poursuivre indéfiniment : c'est la première règle de la communication selon Berne.

Les transactions croisées sont celles où la réponse ne vient pas de l'état sollicité. Parent réprimande, Adulte répond factuellement. Le résultat est une rupture : la conversation s'interrompt, change de sujet ou explose. Retenez ce point, il est central pour la suite : la transaction croisée est le principal outil de sortie du triangle. Ce qui se présente comme une « rupture de communication » est parfois exactement la rupture qu'il faut provoquer.

Les transactions à double fond, ou ulterieures, comportent deux niveaux simultanés : un niveau social, explicite, et un niveau psychologique, implicite. « Tu es sûr que tu veux prendre une deuxième part ? » dit socialement une question, et psychologiquement un jugement. Berne l'énonce comme troisième règle : le comportement qui résulte d'une transaction à double fond est déterminé au niveau psychologique, pas au niveau social. Autrement dit, ce qui compte n'est pas ce qui est dit, mais ce qui est réellement échangé. Les jeux psychologiques — et donc le triangle — se construisent exclusivement sur des transactions à double fond.

Les signes de reconnaissance : la monnaie relationnelle

Berne emprunte à René Spitz et aux travaux sur l'hospitalisme une idée qui va devenir centrale : l'être humain a un besoin vital de reconnaissance. Il appelle stroke — traduit par « signe de reconnaissance » ou parfois « caresse » — toute unité d'attention qu'une personne accorde à une autre.

Les signes de reconnaissance peuvent être positifs ou négatifs, conditionnels (portant sur ce que la personne fait) ou inconditionnels (portant sur ce qu'elle est). Un compliment sur un travail est un signe positif conditionnel. « Je t'aime » est un signe positif inconditionnel. Une critique de méthode est un signe négatif conditionnel. « Tu es nul » est un signe négatif inconditionnel.

La loi fondamentale, celle qui explique une grande partie de la persistance des drames relationnels, tient en une phrase : un signe de reconnaissance négatif vaut mieux que pas de signe du tout. L'indifférence est la seule situation réellement insupportable. Un enfant qui n'obtient pas d'attention par ses réussites en obtiendra par ses bêtises. Un adulte qui n'obtient pas de reconnaissance par sa compétence en obtiendra par ses conflits.

Cette loi éclaire d'emblée le triangle : le drame est une machine à produire des signes de reconnaissance intenses. Se disputer violemment avec quelqu'un, c'est exister énormément pour lui. Beaucoup de couples qui se déchirent depuis vingt ans ne sont pas des couples ratés : ce sont des couples qui ont trouvé le seul mode d'intensité relationnelle qu'ils savent produire.

La structuration du temps : pourquoi nous préférons le drame à l'ennui

Berne propose une typologie remarquable des six manières dont les humains occupent leur temps en présence les uns des autres, classées par intensité croissante d'échange de signes de reconnaissance et de risque.

	Le retrait : présence physique sans engagement relationnel. Risque nul, signes de reconnaissance nuls.

	Le rituel : échanges codifiés et prévisibles (bonjour, ça va, et toi). Risque minimal, signes faibles mais garantis.

	Le passe-temps : conversation sur un sujet neutre et partagé (la météo, le sport, la politique générale). Risque faible.

	L'activité : coopération orientée vers une tâche. Signes de reconnaissance liés au faire.

	Les jeux psychologiques : échanges à double fond qui aboutissent invariablement à un mauvais sentiment. Intensité forte, risque contrôlé.

	L'intimité : échange authentique, sans arrière-plan caché, de personne à personne. Intensité maximale, risque maximal.


Ce classement est capital. Il montre que le jeu psychologique n'est pas un accident : c'est une position stratégique. Il fournit une intensité comparable à celle de l'intimité, sans en courir le risque. Dans un jeu, on est profondément impliqué, on ressent fort, on existe intensément pour l'autre — mais on reste protégé derrière un rôle. On ne se montre jamais réellement.

Voilà pourquoi tant de gens préfèrent inconsciemment le drame à la paix. La paix, quand on ne sait pas faire d'intimité, ressemble à du vide. Le drame, lui, remplit. Toute la difficulté de la sortie du triangle tient ici : il ne suffit pas d'enlever le jeu, il faut proposer quelque chose à la place. Le chapitre 8 et la technique 37 y reviendront longuement.

Le scénario de vie

Dernière brique majeure : le scénario. Berne postule que chaque personne construit dans l'enfance, entre trois et sept ans environ, un plan de vie inconscient fondé sur les décisions qu'elle a prises pour survivre dans son environnement familial. Ce plan comporte un début, un déroulement et une fin anticipée. Il détermine ce que la personne considère comme possible pour elle, et ce qu'elle considère comme interdit.

Le scénario s'appuie sur des messages parentaux répétés : les injonctions (messages restrictifs inconscients : « n'existe pas », « ne sois pas toi-même », « ne sois pas un enfant », « ne grandis pas », « ne réussis pas », « ne fais rien », « ne sois pas important », « n'appartiens pas », « ne sois pas proche », « ne va pas bien », « ne pense pas », « ne ressens pas ») et les drivers ou messages contraignants (« sois parfait », « fais plaisir », « sois fort », « essaie encore », « dépêche-toi »).

Les rôles du triangle sont des rôles scénariques. On ne les choisit pas dans l'instant : on les habite depuis longtemps. Le Sauveur compulsif a très souvent reçu un « fais plaisir » massif, parfois doublé d'une injonction « n'existe pas pour toi-même ». Le Persécuteur porte fréquemment un « sois fort » et une interdiction de ressentir. La Victime chronique a intégré un « ne sois pas important » ou un « ne réussis pas ».

Cette dimension scénarique explique pourquoi les conseils de bon sens ne fonctionnent pas. Dire à un Sauveur « arrête de t'occuper des autres » revient à lui demander de désobéir à l'ordre fondateur de sa survie psychique. Il faudra autre chose que du bon sens : c'est l'objet du module 4 de ce livre.

Ce qu'il faut retenir avant d'aller plus loin


	L'analyse transactionnelle a été conçue pour être comprise et utilisée par le patient lui-même : elle est un outil d'autonomie, pas de dépendance au thérapeute.

	Trois états du moi structurent notre fonctionnement : Parent, Adulte, Enfant. Le triangle se joue depuis le Parent et l'Enfant ; on en sort par l'Adulte.

	Les transactions croisées interrompent les échanges — et c'est précisément leur intérêt lorsque l'échange en cours est un jeu.

	Un signe de reconnaissance négatif vaut mieux que rien : le drame nourrit.

	Le jeu psychologique offre l'intensité de l'intimité sans son risque. Sortir du triangle suppose donc d'apprendre à produire de l'intensité autrement.

	Les rôles sont scénariques : ils s'enracinent dans des décisions précoces, ce qui explique leur résistance aux bonnes résolutions.





Chapitre 2 — Stephen Karpman et la naissance du triangle dramatique

Sept pages qui ont fait le tour du monde

En 1968, Stephen B. Karpman, jeune médecin formé par Berne lui-même, publie dans le Transactional Analysis Bulletin un article intitulé « Fairy Tales and Script Drama Analysis ». L'article fait sept pages. Il vaudra à son auteur le prix Eric Berne Memorial Scientific Award en 1972.

Le point de départ de Karpman est inattendu : il s'intéresse aux contes de fées. Il observe que les histoires que nous racontons aux enfants depuis des siècles reposent sur un nombre très limité de configurations dramatiques, et que ces configurations se retrouvent trait pour trait dans les scénarios de vie de ses patients. Le Petit Chaperon rouge : une victime (l'enfant), un persécuteur (le loup), un sauveur (le chasseur). Cendrillon : une victime, des persécutrices, une marraine sauveuse. Blanche-Neige, Hansel et Gretel, la plupart des contes recensés par Perrault ou Grimm suivent la même architecture.

Mais Karpman remarque autre chose, et c'est là que son apport devient génial : dans ces histoires, les rôles ne sont pas fixes. La marraine sauveuse impose un délai à minuit — elle devient contraignante. Le chasseur qui sauve le Chaperon rouge tue le loup — il devient persécuteur. Le loup, dans certaines versions, est lui-même affamé et poursuivi — il devient victime. Le drame naît moins des rôles que de leur permutation.

La définition exacte du modèle

Karpman formalise donc trois positions, disposées aux sommets d'un triangle inversé : Persécuteur et Sauveur en haut, Victime en bas. Cette disposition n'est pas décorative. Elle traduit une réalité de pouvoir : le Persécuteur et le Sauveur occupent tous deux une position haute par rapport à la Victime. Le Sauveur n'est pas le contraire du Persécuteur ; il en est le jumeau. Tous deux disent la même chose sous des formes opposées : tu ne peux pas t'en sortir sans moi.

Karpman précise deux points souvent oubliés dans les vulgarisations.

Premièrement, il ne parle pas de personnes mais de rôles. La formulation exacte compte : on ne dit pas « il est un Persécuteur », on dit « il occupe la position de Persécuteur ». La différence n'est pas cosmétique. Dire de quelqu'un qu'il est un persécuteur, c'est déjà le persécuter en le figeant dans une identité. Tout le livre respectera cette précaution de langage, et vous verrez au module 3 qu'elle constitue à elle seule une technique.

Deuxièmement, il s'agit de rôles inauthentiques. C'est une nuance essentielle. Une personne réellement agressée n'est pas dans le rôle de Victime : elle est une victime réelle. Un pompier qui sort un enfant d'un immeuble en feu n'est pas dans le rôle de Sauveur : il exerce un sauvetage réel. Le triangle décrit des positions psychologiques adoptées lorsque la situation n'exige pas objectivement de secours, de menace ou d'impuissance. Confondre les deux registres est l'erreur la plus grave que l'on puisse commettre avec ce modèle, et elle produit des dégâts considérables : c'est ainsi que l'on finit par dire à une personne réellement maltraitée qu'elle « joue à la victime ».


Distinction fondamentale

Victime réelle : subit objectivement un dommage, un danger, une injustice. A besoin d'aide, de protection, de reconnaissance de ce qu'elle subit. Position de Victime : se vit comme impuissante alors que des marges de manœuvre existent, et sollicite implicitement la prise en charge d'autrui.

La même personne peut passer de l'une à l'autre. Aucune technique de ce livre ne s'applique à une victime réelle en danger.



La formule K : l'anatomie du jeu

Karpman a également contribué à formaliser ce qui deviendra la « formule K », description séquentielle de tout jeu psychologique. Elle s'écrit ainsi :

Amorce + Point faible → Réponse → Coup de théâtre → Moment de confusion → Bénéfice

Décomposons, car cette formule est un outil de travail, pas une curiosité théorique.

L'amorce est le message à double fond lancé par l'initiateur du jeu. En apparence anodin. En réalité, un hameçon. « Tu as l'air fatiguée en ce moment. » « Je ne veux pas te déranger, mais... » « Tu peux me dire si je me trompe, hein. »

Le point faible est ce qui, chez l'autre, mord à l'hameçon. Sans point faible, pas de jeu. C'est une excellente nouvelle : cela signifie que la sortie du triangle ne demande pas de changer l'autre. Il suffit de désactiver son propre point faible. Un hameçon sans poisson reste un bout de métal dans l'eau.

La réponse est l'enchaînement de transactions qui suit, souvent long, apparemment normal, parfois agréable. C'est la phase de jeu proprement dite, celle où les deux protagonistes s'installent dans leurs rôles respectifs.

Le coup de théâtre est le moment de bascule, le retournement des rôles. Le Sauveur devient Persécuteur (« après tout ce que j'ai fait pour toi ! »), la Victime devient Persécutrice (« de toute façon tu ne m'écoutes jamais »), le Persécuteur devient Victime (« c'est toujours moi le méchant »).

Le moment de confusion est ce bref instant de sidération où chacun se demande ce qui vient d'arriver. C'est la signature du jeu : si vous ressentez cette confusion, vous venez de jouer.

Le bénéfice est le mauvais sentiment familier que chacun récolte, et qui vient confirmer sa position existentielle. Le Sauveur repart avec son amertume habituelle, la Victime avec son sentiment d'abandon, le Persécuteur avec sa colère justifiée. Personne n'a gagné, et pourtant chacun a obtenu ce qu'il était venu chercher.

Un modèle, trois usages

Depuis 1968, le triangle a connu trois grands usages, qu'il est utile de distinguer car ils n'ont pas la même portée.

Le premier est clinique : décrire les jeux psychologiques dans la cure, aider le patient à repérer ses scénarios répétitifs. C'est l'usage d'origine.

Le deuxième est organisationnel : analyser les dynamiques d'
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