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Introduction
Comment sont vos relations ?
Combien de fois avons-nous vu nos bonnes intentions devenir problèmes. Combien de conflits semblent avoir démarré à cause d’un petit mot ou d’un gros malentendu ? Faut-il se surveiller sans arrêt ?
Et si c’était beaucoup plus simple que nous ne le croyons ?
Et si nous pouvions briser le cycle apparemment si complexe des conflits avec un seul triangle. Est-ce que cela vaudrait le coup de se pencher dessus ?
Dans ce livre nous allons explorer les trois voies possibles pour entretenir de belles relations et éviter les dérapages regrettables.
Nous ne le savons pas toujours. C’est peut-être inconscient, peut-être conscient. Nous ne sommes pas là pour juger. Nous sommes là pour trouver des solutions positives et des moyens simples pour échapper à des conflits, des malentendus et des drames occasionnels auxquels nous sommes tous les jours confrontés.
Nous allons chercher à comprendre ce qui se passe quand une situation ou une relation se détériore. Nous chercherons aussi à comprendre pourquoi elle se détériore. Nous testerons des pratiques, des outils pour persévérer dans l’art de maintenir nos relations saines et heureuses. Voici en quoi ce livre va vous aider.
Première chose, la plus importante, nous observons la nature. Je vais mettre de côté mon vieux jargon de quarante ans de psychothérapie pour parler clairement. Le seul sujet qui nous intéresse ici, c’est nous – vous, moi, nos amis et nos familles. Je vais vous proposer des moyens simples et pourtant puissants pour utiliser mes outils afin de vivre en dehors des jeux et dans la compassion, dans le seul et unique but d’améliorer nos vies ensemble.
J’ai voulu ce livre comme une conversation ouverte et accessible à tous. Nous évoquerons des situations familières, certaines familiales, d’autres au travail, en public ou en privé.
Cette découverte à laquelle je vous invite est un processus pas à pas, par étapes :
• Étape 1 : nous observerons et donnerons un nom à ce que nous observons dans les relations entre les gens.

• Étape 2 : nous allons simplifier la dynamique des drames avec un diagramme que j’appelle le Triangle Dramatique. Toute idée nouvelle fera l’objet d’un schéma simple permettant de comprendre encore mieux ce dont nous parlons.

• Étape 3 : nous utiliserons des outils et des exercices pour résoudre les conflits et les impasses complexes que nous vivons dans certaines relations.


L’intention de ce livre
• Nous promener dans le monde un peu fou des triangles, allant de l’un à l’autre pour en comprendre la mécanique et mieux percevoir ce qui s’y joue.

• Explorer de nouvelles manières d’aborder le triangle, utilisé aujourd’hui par les professionnels de l’accompagnement, les thérapeutes et même par certains leaders en entreprise




Après quelques mots sur l’histoire de mon modèle, je vous dirai tout ce que vous voulez savoir sur le Triangle Dramatique et cette manière si familière que certains ont de saboter les relations.
Nous commencerons par le plus simple et ferons progressivement monter les enjeux et la complexité des phénomènes observés. Nous embarquons pour un voyage dans l’univers du drame sous toutes ses formes. Et c’est là que cela devient passionnant !
La deuxième partie de ce livre offre un ensemble d’outils pratiques pour échapper au drame et éviter d’entrer dans des boucles conflictuelles interminables. Nous y introduirons aussi la notion de compassion permettant de déjouer les jeux que les gens jouent. C’est le cœur de quarante ans de recherches que je vous offre ici.
Des relations saines sans jeux confus et malsains, une communication claire libérée des malentendus sont l’objectif final. Nous avons tous besoin d’apprendre à soulever les problèmes sans en créer, à parler de ce qui importe sans laisser échapper les éléments importants. Laissons surtout les non-dits et sous-entendus à la porte de la mécommunication. Nous aspirons tous à une communication plus adulte et constructive.
Comment est votre contrat relationnel avec ceux que vous aimez ? Est-il explicite et clair ? Dites-vous ce que vous ressentez ? Partagez-vous librement vos pensées ou gardez-vous beaucoup de choses pour vous ? Savez-vous vous mettre en valeur et susciter l’intérêt ? Êtes-vous vraiment engagé(e) et impliqué(e) dans vos relations ? Ceux qui vous aiment le voient-ils ? Et au fait… êtes-vous aimé(e) comme vous le désirez ? Savez-vous quoi faire pour l’être ?
Voici quelques-unes des questions que nous poserons et auxquelles nous comptons bien répondre. Et si vous allez jusqu’au bout de cet ouvrage, vous trouverez même ma nouvelle formule du bonheur !
Comment j’ai rencontré Eric Berne et son Analyse Transactionnelle et comment cela a inspiré ma vie entière
Je m’appelle Stephen Benjamin Karpman. Je suis médecin. Tout a commencé alors que j’étais un jeune psychiatre pour la marine américaine. J’eus un beau jour la chance de rencontrer et travailler avec le Dr Eric Berne, fondateur de l’Analyse Transactionnelle (AT) et un des plus brillants esprits du siècle.
J’ai pris trois décisions majeures tôt dans ma vie qui m’ont conduit ici aujourd’hui : enfant, je décidai que je serai un inventeur, un docteur et un artiste.
C’est comme ça qu’un jour, j’ai dessiné une figure triangulaire connectée par six flèches. Elle a porté tant de noms ! Je l’ai appelée Triangle Dramatique. Le Dr Eric Berne aimait l’appeler le Triangle de Karpman. Ma dernière version porte le nom de Triangle Compassionnel parce que, dans le fond, c’est le fil rouge de mon travail. De la compassion introspective à celle offerte à autrui, je considère que l’on peut passer de manière systématique par trois rôles dans un jeu. J’observe que chaque joueur le fait dans chaque jeu, ouvertement ou secrètement. Je sais aujourd’hui que chaque rôle peut être abordé, discuté et géré un par un.
Quel que soit le nom qu’on lui donne, mon triangle est devenu extrêmement populaire. Maintenant, on l’enseigne dans les écoles. Les centres de réinsertion et de désintoxication l’utilisent. Il est devenu viral.
Ce livre raconte l’histoire de ce triangle et comment il a permis de changer des vies, la mienne comprise.

Comment le brainstorming et pas mal de basket-ball ont conduit au Triangle
J’ai très longtemps joué au basket dans ma jeunesse. J’étais meneur de jeu, ce qui signifie que je devais définir les stratégies et répartir les rôles aux joueurs pour aider la marque. Le rôle de meneur de jeu est très intéressant au basket parce qu’il faut observer les positions de chaque joueur à tout instant pour choisir la meilleure tactique pour gagner.
Un jour en Californie, juste comme ça pour voir, je me suis amusé à dessiner des schémas et diagrammes des différentes options offensives et défensives dans le jeu. J’analysais par la même occasion les feintes et stratégies des adversaires. Je cherchais les idées clés et les points communs dans toutes ces pratiques aussi bien au basket qu’au football américain. À la fin, je me suis retrouvé avec plus de 30 pages de schémas sportifs. Avec le recul, j’avais sous les yeux l’analyse des différentes manières de piéger et manipuler ses adversaires. Je ne réalisai pas alors que j’étais en train d’inventer un modèle. Poussé par ma passion du sport et du dessin, je prenais du plaisir et sans le savoir créais du neuf.
Au bout du compte, le triangle a fini par émerger de toutes ses pages de gribouillages avec les populaires trois feintes de football et de basket-ball.
C’est à peu près à la même époque que j’entrepris de participer au « 202 », séminaire tenu tous les mardi soir, au domicile du Docteur Eric Berne à San Francisco.
J’ai suivi ses trois principes de création scientifique à la lettre toute ma vie. Le premier : « N’en parlez pas si vous ne pouvez pas en faire un diagramme » ; le second : « Utilisez systématiquement le rasoir d’Occam – de toute explication, la plus simple est le plus souvent la bonne » ; la troisième « Parlez une langue que l’homme de la rue puisse comprendre. »
Avec le recul, je peux affirmer que j’ai appliqué ces trois règles avec un triangle si simple que n’importe qui peut l’utiliser.
C’est en jouant avec mes trente pages de dessin que j’ai fini par simplifier (rasoir d’Occam) sous la forme de flèches générant un triangle (figure 1). Il était là, sous mes yeux, le triangle originel !
P pour le rôle de Persécuteur, S pour le rôle de Sauveur et V pour celui de Victime.
Il y eut un temps un quatrième point, le Meneur de Jeu qui générait les jeux et distribuait les rôles (figure 2). Finalement et par souci de simplicité, je remplaçai ce quatrième rôle par des flèches symbolisant les déplacements dans le triangle en arrivant à ma trentième page de dessins…
[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]Figure 1. – Le premier Triangle Dramatique
[image: Figure 2. Voir l’explication dans le texte.]Figure 2. – Le pré-triangle (avec Meneur de Jeu)
Il m’a fallu deux ans pour faire le rapprochement entre mes recherches sportives et mon apprentissage AT1 et pour que je me décide à le montrer à Eric Berne.
Il l’a immédiatement aimé et adopté. Il lui a donné le nom de Triangle de Karpman avec la malice qui le caractérisait, en référence au triangle d’Hesselbach (un triangle anatomique de muscles abdominaux). Et puis le nom est resté. Berne me conseilla très vite d’écrire pour le Bulletin scientifique et me fit une promesse qui sonnait aussi comme un avertissement :
« Les gens te citeront encore dans deux cents ans alors, ton article, fais-le bien dès la première fois. »
Ça va faire cinquante ans maintenant et ça continue. Comment l’avait-il deviné ?

Comment le Triangle est-il devenu viral ?
En 2005 je me suis dit que ce serait amusant de chercher sur Google les mots Triangle + Karpman. À ma stupéfaction, je vis l’écran proposer des milliers de liens. C’est alors que j’ai vraiment réalisé la portée de ma trouvaille qui avait largement dépassé les frontières de l’Analyse Transactionnelle et semblait mener sa propre vie. J’étais aussi fier qu’un peu inquiet. Il y aujourd’hui plus de 200 000 références sur Google. Quelqu’un a fait une page Wikipedia. Je reçois 60 000 clicks par mois sur mon site : http://www.KarpmanDramaTriangle.com/
Certaines personnes ont fait de formidables développements et descriptions de mes recherches originales ; d’autres semblent s’être un peu égarés dans le créatif et le poétique plus que dans l’orthodoxie de mes idées.
Je compris vite qu’il était plus que temps pour moi de reprendre les rênes de ma théorie. Le Triangle était mon bébé et c’était mon rôle de le développer. Ce livre est aussi en partie l’objet de cette démarche. Je l’offre aux futures générations et espère que la prophétie de Berne se réalisera et qu’on me citera encore dans deux siècles.
Alors que l’orientation initiale de mes recherches sur les jeux était thérapeutique, j’ai vite inventé des approches supplémentaires dans les domaines de la communication au-delà des jeux dits psychologiques. J’ai ainsi ouvert un champ nouveau vers ce que j’appelle « l’Analyse de l’Intimité ».
J’ai présenté l’ensemble pour la première fois à l’Association Internationale d’Analyse Transactionnelle en 1997 sous la forme d’un enregistrement pédagogique appelé « Communication libérée des jeux pour les couples ».
J’ai publié certaines de ces idées sur mon site ainsi qu’un article de dix pages : Les Nouveaux Triangles Dramatiques. Tout comme le Triangle Dramatique originel, ces modèles de communication et de construction de l’intimité peuvent s’appliquer à toute personne, tout lecteur de ce livre, qu’ils soient en paix ou en train de vivre une période de stress.
Des acteurs, des coachs, des professeurs des écoles, comme des auteurs de fiction utilisent la théorie et les outils que j’ai créés dans leur discipline respective. Ils utilisent la systémique des trois rôles pour aborder la complexité humaine en mariant l’art et la science.
Mon rêve, mon projet, ma devise depuis des années.




1. Analyse Transactionnelle.
PARTIE I
UNE DYNAMIQUE DU DRAME
Observer et repérer les jeux et les triangles
Il y a trois versions pour chaque histoire
Il y a trois règles pour chaque jeu
Il y a trois chutes pour chaque drame

1
C’EST QUOI LES JEUX, AU FAIT ?
Est-ce qu’on utilise une balle ? Une balle peut-elle avoir la forme d’un triangle ?
LA FORMULE DE BASE DU JEU
J’ai utilisé le mot jeu, ou l’expression jeux psychologiques plusieurs fois dans les pages précédentes. C’est Eric Berne qui a créé la première formule de jeu universelle : elle part du déclencheur initial jusqu’au Bénéfice Final. Elle s’applique à tous les jeux auxquels les gens peuvent jouer.
Je l’ai à mon tour enrichie avec ma perspective du Triangle Dramatique, en ajoutant le « Switch ».
Formule J du jeu :
A + PF = R → E → S → BF


Le Jeu est lancé quand : le joueur commence par une Accroche sur le Point Faible d’un autre joueur qui est alors hameçonné. Le joueur obtient ainsi une Réaction qui déclenche une Escalade (surprise, expressions du visage) et un Switch (renversement de rôles) pour finir sur le Bénéfice Final.
Quand je vous raconterai des histoires drôles, folles ou tristes de jeu, j’utiliserai le mot triangle et donnerai à chaque jeu un nom, comme le Triangle « Tu ne veux plus faire l’amour avec moi », ou le Triangle « Chéri, ils ont volé notre héritage ».
Mon Triangle Dramatique décrit la danse infernale des joueurs. C’est une danse très simple avec seulement 3 pas à apprendre. Chaque pas est un rôle : P, S ou V. 
Nous dirons qu’il y a drame si un des joueurs change de rôle, ce qui veut dire qu’il passe d’un des rôles PSV à un autre.


« Le monde est une scène
Et tous les hommes et les femmes ne sont que joueurs.
Ils ont leurs sorties et leurs entrées ;
Chaque homme en son temps, jouera bien des rôles. »

William Shakespeare


JOUEURS ET RÔLES
Vous connaissez la blague du faux pile ou face : « Jouons à pile ou face, pile je gagne, face tu perds » ? Essayez chez vous, vous gagnerez à tous les coups. Il suffit que la personne avec qui vous jouez accepte la règle bidon. Vous savez quoi, ça fonctionne aussi dans la vraie vie, à tous les coups. Prenons un exemple.
Le triangle « Pourquoi est-ce toujours de ma faute ? »
Une femme rentre chez elle en faisant une mine de dix pieds de long. L’homme lui demande Qu’est-ce qui ne va pas encore ? La femme répond : Tu as besoin de me demander, c’est ça qui ne va pas ! L’homme se plaint : Ah ! Ça va encore être de ma faute ! La femme réplique aussi sec l’air scandalisée : Je n’ai jamais dit ça ! L’homme gémit : Tu l’as insinué ! La femme lui crie : Qui es-tu pour lire mes pensées ? C’est toujours la même chose avec toi ! L’homme claque la porte au visage de la femme en criant : J’abandonne ! Je ne sais plus quoi faire avec toi !
Fin du jeu.
Ils se sont partagé les rôles dans Triangle Dramatique, en tant que Persécuteur (blâmeur), et Victime (blâmé) et comme Sauveur en faisant semblant de chercher une issue.
Chacun accuse l’autre de commencer un jeu sans prouver quoi que ce soit. Le couple est maintenant dans la tourmente. Quelque chose avait probablement besoin d’être dit, mais personne ne l’a énoncé. À la place, un jeu « que le plus fort gagne » a été démarré et le couple perd à chaque fois.

Mon triangle parle de ce changement de rôle et de ces jeux auxquels les gens jouent. L’idée m’est venue en observant les feintes sportives dans les jeux d’équipe. J’ai vu que la meilleure façon de piéger un adversaire était de l’inviter à jouer à un jeu dont vous seul connaissez la règle. De cette façon, la personne qui entre dans votre jeu perd à chaque fois puisque vous être le seul à connaître les coups gagnants et perdants. La clé pour inviter des gens à jouer est de connaître l’Hameçon auquel ils ne sauront pas résister. L’Hameçon est conçu à partir d’une accroche sur le point faible de l’adversaire.

PERSÉCUTEUR, SAUVEUR, VICTIME, LES TROIS RÔLES PRINCIPAUX DU JEU
J’ai identifié 3 rôles irrésistibles que les gens prendront comme point de départ de toute partie.
1. La personne qui joue la Victime se déclare incapable de faire quelque chose et de gérer ce qu’elle a à gérer seule. La Victime confond la vulnérabilité et l’incapacité. « Pauvre de moi, c’est horrible. Je ne m’en sors jamais seul(e) ! Tu es la seule personne au monde qui peut m’aider. »
Un des indices qui révèle quelqu’un dans le rôle de Victime est qu’il passe plus de temps à se plaindre de ne pas pouvoir faire ce qu’il a besoin de faire qu’à chercher des options ou solutions. Le Bénéfice est souvent le renforcement de la croyance qu’il est incapable et que les autres profiteront toujours de sa faiblesse. À la fin, la Victime peut se retourner contre ses Sauveurs, comme s’ils étaient ses Persécuteurs. En réalité, intérieurement, elle reste une Victime.
2. La personne qui critique, qui fait pression ou qui contraint une Victime, tout en validant la faiblesse cette dernière, assume le rôle du Persécuteur. Le Persécuteur prend la brutalité verbale pour du pouvoir. « Tu ne feras jamais rien de bien… Comment peut-on être aussi stupide ? »
Il n’y a pas besoin d’avoir une formation pour voir un Persécuteur qui attaque ouvertement une Victime. Le Bénéfice est souvent pour lui de renforcer la croyance que les choses ne peuvent avancer sans l’usage de l’insulte ou de violence. Pour justifier de la violence domestique, un homme pourrait dire « Il est de ma responsabilité de lui apprendre une leçon. »
Au bout du compte, les Persécuteurs pourront se sentir victimes d’un système ou de gens qui les ont « obligés » à devenir Persécuteurs à cause de leur stupidité !
3. Une personne qui joue le rôle de Sauveur interviendra pour offrir de l’aide sans avoir les moyens d’aider ou sans avoir été invitée à le faire. Un Sauveur confond sauver et aider. « J’essaie seulement de t’aider ! »
Un des moyens simples pour repérer un Sauveur sur votre lieu de travail, c’est qu’il va souvent faire plus de la moitié du travail pour les autres, même si on ne lui demande pas. Le Bénéfice pour lui est probablement de renforcer sa conviction que les gens sont égoïstes et ingrats. En fin de compte, le rôle de Sauveur bascule souvent vers Victime de l’ingratitude des autres.
Pour danser dans le triangle, si une personne jouant à la victime ne trouve personne pour la secourir ou la persécuter, elle changera d’environnement pour trouver quelqu’un pour jouer. Elle doit littéralement accrocher quelqu’un pour jouer. Il ne restera plus qu’à résister à l’aide de ses Sauveurs jusqu’à les épuiser.
Nous avons tous rencontré occasionnellement des gens qui semblent beaucoup plus désireux de se plaindre que de résoudre les problèmes qu’ils prétendaient vouloir résoudre. Certains sont presque des Victimes professionnelles à la pêche aux Sauveurs ou Persécuteurs !
Mon ami et collègue Claude Steiner a une jolie formule pour décrire mes trois vilains PSV :
La victime n’est pas aussi impuissante qu’elle le croit, le Sauveur n’aide pas vraiment, et le Pers

POURQUOI LES GENS JOUENT-ILS À DES JEUX ? SOMMES-NOUS DES JOUEURS AUSSI ?









QUELQUES EXEMPLES DE PERTES ET PROFITS
Exemple 1. Jeux de Victime

[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]Trois niveaux d’intensité dans les jeux



Exemple 2. Jeux d’escroc
[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]















COMMENT POUVONS-NOUS NOUS RETROUVER PRIS AU PIÈGE DE CES ESCROCS ?
Exemple 3. Jeux d’abus de confiance de nos aînés

[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]
Exemple 4. Jeux de menteurs
[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]






Exemple 5. Jeux de propriétaires



Exemple 6. Jeux de bureau







Exemple 7. Jeux sexuels
Le triangle du désir
[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]




Exemple 8. Jeux de la famille dysfonctionnelle
[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]Les cinq principales règles de la famille dysfonctionnelle


Le dîner dysfonctionnel

Trois jeux classiques de la famille dysfonctionnelle





Exemple 9. Le triangle de la famille du « patient identifié »
[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]

LE CAS DES TRIANGLES DE L’ALCOOLIQUE
Exemple 9. Jeux de la famille de l’alcoolique





Des jeux de bar aux jeux de salon




La pyramide de l’alcoolique
[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]



Les 4 règles d’escalade vers le drame maximum



Le manège enchanté de la famille de l’alcoolique

[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]


Le triangle de la famille alcoolique
[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]
Le triangle des enfants adultes de l’alcoolique (EAA)





[image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]





Faut-il de l’alcool pour jouer à des jeux d’alcool ?
La règle des triangles en bref
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