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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 plus haut, 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
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    Comprendre

    le mécanisme

    des jeux

  


  I.

  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 à ces deux questions :


  
    “

  


  
    • “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, ci-dessus, lorsque mon mari quittera la pièce en claquant la porte, je penserai :


  
    • « C’est de ma faute. Je suis vraiment nulle ! J’ai tout gâché. Le pauvre ! » (OK-/OK+)


    • Ou : « Décidément, je ne peux pas compter sur lui ! Je suis bien mal récompensée du mal que je me donne. Il ne me mérite pas ! » (OK+/OK-)


    • Ou bien encore : « Les hommes et les femmes ne sont vraiment pas faits pour vivre ensemble et se comprendre ! » (OK-/OK-)

  


  Les gens OK+/OK+ ne sont généralement pas très portés à jouer parce qu’ils savent donner et recevoir de l’attention positive.


  La définition du mot « jeu »


  Tout en reprenant à son compte une bonne partie du sens habituel du terme, le « jeu » psychologique n’implique donc pas l’idée de divertissement, ni d’ailleurs celle d’un calcul conscient. En Analyse transactionnelle, le terme de jeu est presque toujours connoté négativement. Pour autant, Éric Berne pratiquait la psychothérapie avec simplicité et tendresse, et ce sont ses patients eux-mêmes qui ont baptisé les jeux qu’ils découvraient lors des séances de thérapie de groupe. Cela explique pourquoi les noms des jeux sont très évocateurs et souvent humoristiques : La jambe de bois, La scène, C’est affreux ! C’est toi qui m’as entraîné là-dedans ! Je n’en sors pas ! Battez-vous ou, Cette fois je te tiens, mon salaud !…


  Le jeu de La jambe de bois, par exemple, vient de l’expression « mettre un cautère sur une jambe de bois ». C’est l’équivalent de plaider l’irresponsabilité au tribunal. Le joueur de Jambe de bois dira des phrases comme : « Que voulez-vous qu’une tête de linotte comme moi comprenne de tout cela ! » ou « Je n’y peux rien. C’est plus fort que moi ! » C’est-à-dire : « Il n’y a pas de pansement qui puisse guérir cette jambe de bois qui me fait boiter. »


  Comme le jeu est involontaire, répétitif, prévisible et pourtant surprenant, nous le prenons souvent pour une simple communication ratée. Son aspect confus et ambigu nous donne l’impression qu’il est inévitable, et surtout qu’il a été généré par l’autre. Plus ou moins long, plus ou moins désagréable, le jeu nous fait mobiliser nos comportements les plus négatifs. Sous forme légère, il ne génère qu’un gaspillage de temps et d’énergie, un sentiment final d’irritation et d’impuissance. Mais il existe aussi des jeux dangereux. Les gens OK-/OK- sont souvent des joueurs acharnés. Leurs comportements sont destructeurs et autodestructeurs. Lorsque les échanges négatifs sont fréquents et intenses, lorsque les signes de reconnaissance négatifs échangés sont particulièrement virulents, qu’apparaissent les menaces, les insultes, les coups, Éric Berne parle de jeux de « bas-fonds ». Ils commencent au harcèlement moral, s’intensifient dans la violence verbale et physique. L’hôpital, la morgue, le tribunal et la prison sont les ingrédients des jeux les plus destructeurs.


  À l’heure actuelle, la multiplication des procès, des attentats, des violences en tous genres tend à prouver que les jeux psychologiques s’intensifient et se généralisent. Je pense qu’il devient urgent de renverser la tendance. Mais le changement ne se fera que par des prises de conscience individuelles. Chacun, à son niveau, doit devenir conscient de ses propres jeux et apprendre à combler autrement son besoin de stimulation. C’est pourquoi je suis ravie que vous teniez ce livre dans vos mains.


  
    “


    Alors, revenons à vous. À la lecture de ces lignes, avez-vous déjà repéré certains des jeux en cours dans votre vie quotidienne ? Vous sentez-vous plutôt OK+ et entouré de gens à qui vous pouvez faire confiance ? Êtes-vous porté à complexer ou à mépriser ? Échangez-vous plutôt de l’attention positive ou de l’attention négative avec vos proches ? Que faites-vous pour vous rendre remarquable aux yeux de votre entourage ?

  


  ”


  
    1 Pour en savoir plus, lire Satisfaire son besoin de reconnaissance, d’Olivier Nunge et Simonne Mortera, Éditions Jouvence, 1998.
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  II.

  Le triangle de Stephan Karpmann


  LES TRAVAUX D’ÉRIC BERNE sur les jeux psychologiques ont été complétés par la découverte du triangle dramatique par Stephan Karpmann. Les jeux décrits par Éric Berne comportaient différents rôles : le chat, la poire, le naïf…


  Stephan Karpmann a synthétisé tous ces personnages possibles en les simplifiant en trois rôles complémentaires qu’on retrouve systématiquement dans les jeux : la victime, le bourreau (ou persécuteur) et le sauveur.


  [image: ]


  Le triangle dramatique de Stephan Karpmann


  La description des rôles


  [image: ] La victime


  Le rôle de victime consiste à être pur, innocent et réduit à l’impuissance. La victime est une personne fragile en apparence, plaintive voire pleurnicharde, malheureuse et passive. Pleine de bonne volonté, mais poursuivie par des catastrophes, elle est de surcroît gaffeuse et si énervante qu’on ne peut s’empêcher de la remettre à sa place. Elle cherche à vous culpabiliser d’aller bien quand elle est si mal. Elle insinue que vous avez de la chance (et pas elle), niant les moyens que vous vous donnez pour avoir ce que vous avez. Son objectif : vous inspirer de la pitié pour que vous la preniez en charge et vous rendre responsable de sa souffrance comme de son éventuel futur bonheur. Pour arriver à ses fins, elle peut aussi se faire séductrice et vous flatter : « Tu es la seule personne qui me comprenne » ou « Je ne sais pas ce que je deviendrais sans toi ! » Si elle est adroite, elle arrivera même à vous faire croire que vous avez beaucoup à gagner à vous occuper d’elle.


  J’attire votre attention sur le fait que grammaticalement le terme de victime n’existe qu’au féminin. Pourtant, de nombreux hommes sont tout aussi capables que les femmes d’être passifs et gaffeurs, tout aussi doués pour se faire prendre en charge et savent aussi très bien inspirer de la pitié et de la culpabilité.


  [image: ] Le bourreau ou persécuteur


  Pour qu’il y ait une victime, il faut qu’il y ait un bourreau. Et cette fois, je voudrais vous faire remarquer que « bourreau » n’a pas d’équivalent féminin. Le rôle du bourreau est d’être méchant, cruel, sans cœur, et éventuellement violent verbalement ou physiquement. On utilise également le terme de « persécuteur » (ou « persécutrice », enfin de la mixité !), mais je fais personnellement une distinction entre les deux appellations. Pour moi, le bourreau utilise l’artillerie lourde : une persécution massive, assez virile et directe. Le bourreau est autoritaire, sévère, cassant et méprisant. Ses propos sont définitifs et sans appel. Sa principale technique est l’intimidation. Il fait peur et on hésite à le contrarier.


  Je perçois le persécuteur comme étant la version légère et sournoise du bourreau, plus féminine, d’une certaine façon, plus diluée dans le quotidien. Le persécuteur est tracassier, critique, dévalorisant, harceleur. Il est plus dans le registre du supplice de la goutte d’eau que dans celui du coup de matraque. Dans les deux cas, il s’agit de toute façon d’un même grand frustré, irascible et aigri, rabat-joie et donneur de leçons. Bien sûr, on trouve autant de bourreaux masculins que féminins.


  [image: ] Le sauveur


  Également appelé le « sauveteur », il est bon et généreux, altruiste et équilibré, fort et protecteur. C’est un vrai drogué de travail, il ne s’arrête jamais. Courageux, de surcroît, il est toujours prêt à défendre les opprimés et les causes perdues. Mais son côté protecteur est infantilisant et sert à créer de la dépendance, car il a secrètement peur d’être abandonné. Alors il vous dévalorise et se pose en solution à vos problèmes. Il affirme affectueusement que, sans lui, vous ne pourrez pas aller bien loin. Il vous rappelle au besoin que vous avez une énorme dette envers lui en raison de son indéfectible dévouement. Pourtant, avec lui le remède est souvent pire que le mal. Son aide inadéquate peut même générer des difficultés plus grandes encore que celles qu’il prétendait résoudre, car il trouverait normal de sortir les poissons de l’eau pour leur permettre de respirer.


  
    “


    En résumé :


    
      • La victime apitoie, attire, énerve, excite.


      • Le bourreau attaque, brime, donne des ordres et provoque la rancune.


      • Le sauveur étouffe, apporte une aide inefficace, crée la passivité par l’assistanat.

    

  


  ”


  Vous êtes peut-être déjà en train de vous demander quelle est votre place dans ce triangle, et vous vous êtes probablement reconnu partiellement dans les trois rôles. C’est normal, car si nous avons tous notre rôle préféré pour entrer dans le jeu, nous allons nous faire voler notre place, à un moment ou à un autre, comme au jeu des chaises musicales. À partir du moment où on se laisse embarquer dans le triangle, on va alternativement passer par les trois cases et jouer les trois rôles.


  [image: ]


  III.

  Le fonctionnement du triangle


  La société occidentale est bâtie sur ce triangle


  NOTRE SOCIÉTÉ TOUT ENTIÈRE est bâtie sur ce triangle. Nombreux sont ceux qui croient fermement à la réalité des rôles et qui les attribuent à chacun sans nuance ni réflexion. L’infirmière et le pompier sont des symboles universels de sauvetage altruiste et courageux. Leur dévouement, pour méritoire qu’il soit, est généralement considéré comme parfaitement normal. On serait choqué qu’ils émettent des conditions restrictives à leurs interventions ou qu’ils démissionnent, puisque c’est leur vocation ! Inversement, bien qu’ils œuvrent objectivement pour le bien collectif, la police, la justice et le fisc sont majoritairement vécus comme injustement cruels et persécuteurs. De ce fait, le citoyen-contribuable se sent victime, pur et innocent, réduit à l’impuissance devant les tracasseries administratives et s’autorise souvent à être gaffeur, maladroit voire malhonnête. (« Je ne savais pas, je n’avais pas compris, on ne m’avait pas dit ! ») De même, rares sont les entreprises à être considérées comme bienfaitrices lorsqu’elles fournissent du travail, même lorsqu’elles font vivre toute une région. Mais si elles licencient du personnel, elles seront aussitôt vécues comme persécutrices. Le pauvre salarié (victime), licencié par la vilaine entreprise (bourreau) qui fait des profits sur son dos, ira chercher de l’aide à l’agence pour l’emploi (sauveur).


  Bien que tout le monde reconnaisse qu’il y a des abus et de la tricherie dans la perception des aides sociales de la part de certains assistés, dès qu’un gouvernement propose de durcir les conditions d’accès à ces aides ou d’exercer son droit de contrôle, il trouve sur son chemin des sauveurs pour crier à la persécution des malheureux. Dernier exemple, international celui-ci : pendant la guerre en Yougoslavie, l’ONU s’est positionnée en sauveur des Croates victimes des « bourreaux » serbes. Ainsi, la société distribue les rôles dès le départ. Mais personne ne va rester à la place qui lui a été attribuée et les situations vont très vite évoluer, rarement dans un sens positif.


  Les chaises musicales


  Les personnages vont changer de rôle à un moment donné. Par exemple, pour défendre les Croates victimes de bourreaux serbes, l’ONU sauveur doit devenir le bourreau du bourreau qui, de ce fait, devient la victime du sauveur. (Vous m’avez suivie ? Prenez le temps de relire la phrase, si vous voulez !) De même, le chômeur va tôt où tard reprocher à l’agence pour l’emploi son inefficacité, passant du rôle de victime à celui de persécuteur, faisant par ricochet basculer l’ANPE de son rôle de sauveur à un rôle de victime. À moins que l’ANPE, en demandant au chômeur de se justifier sur ses recherches d’emploi, ne troque brusquement son rôle de sauveur contre celui de persécuteur.


  Chaque rôle a ses spécificités bien définies ; cependant l’utilisation des rôles peut être panachée. Par exemple, une personne qui fait du chantage au suicide tient à la fois le rôle de la victime qui souffre trop pour continuer à endurer la douleur que son bourreau lui inflige et celui du persécuteur qui menace l’autre en se prenant lui-même en otage. La personne qui se plaint de tout le mal qu’elle se donne pour les autres revendique simultanément la fonction de sauveur et la place de victime. Celui qui vous gronde paternellement en vous traitant de nigaud ou d’inconscient allie le sauveur et le persécuteur.


  En fonction du rôle endossé par votre interlocuteur et de son habileté à jouer au triangle, vous allez vous faire pousser dans un angle ou dans l’autre, vous faire voler votre place comme au jeu des chaises musicales, avec la même sensation désagréable en découvrant que quelqu’un occupe déjà la chaise que vous convoitiez, c’est-à-dire le rôle que vous vous réserviez. À moins que vous soyez vous-même expert dans l’art de déloger vos partenaires de leur coin pour l’occuper à leur place ?


  Prenons un exemple très classique : vous voulez vous plaindre (victime) des comportements d’un autre (bourreau) à une tierce personne (sauveur). Si votre sauveur joue au jeu de « l’avocat », au lieu de vous plaindre, il prendra la défense de votre persécuteur, vous faisant endosser à sa place le rôle du bourreau. « Tu sais, ce n’est pas facile, ce qu’il vit en ce moment. T’es trop dur avec lui ! Tu pourrais être un peu plus conciliant ! » Hop ! vous voilà persécuté par le sauveur, mais la place de victime étant déjà prise par le bourreau dont vous vouliez vous plaindre, il ne vous reste plus qu’à ruminer votre frustration.


  L’immaturité


  Pourquoi les jeux sont-ils organisés exclusivement autour de ces trois rôles ? Parce que ces rôles sont directement issus de notre vécu enfantin.


  La place de victime est à l’origine la place de l’enfant. Ce sont les enfants qui sont purs, innocents et réduits à l’impuissance par leur dépendance. Ils n’ont pas d’autres choix que de se soumettre à l’autorité de leurs parents et d’en recevoir cajoleries ou rebuffades. Il est normal qu’ils soient gaffeurs et immatures, puisqu’ils sont en plein apprentissage, engagés pour longtemps dans la dynamique essai-erreur. Au fur et à mesure qu’ils grandissent, les enfants deviennent de plus en plus actifs, autonomes et responsables de leurs actes. Ils ont à répondre de leurs mauvaises notes, du rangement de leur chambre, de la qualité des relations qu’ils entretiennent avec les autres écoliers, de leur ponctualité, etc. Leur immaturité n’est tolérée que si elle est en rapport avec leur âge, du moins en principe. À 18 ans, ils seront légalement responsables de leurs actes et de leur devenir. Les gens qui se positionnent en victime cherchent à retrouver (ou à garder) un statut d’enfant en étant déresponsabilisés et pris en charge.


  Les persécuteurs et sauveurs reprennent à leur compte et se partagent les deux aspects complémentaires de la fonction parentale : le côté père/mère qui cadre, corrige, juge, gronde, punit, et le côté papa/maman, nourricier, rassurant, protecteur.


  Ces rôles que nous jouons dans nos parties de triangle ont été autrefois une réponse adaptée à une situation réelle. Ainsi, le persécuteur a réellement été brimé par son entourage et a probablement accumulé de la rancune, une soif de vengeance et un besoin de faire endurer aux autres ses propres frustrations. Le sauveur était probablement obligé d’en faire beaucoup pour obtenir quelques maigres signes de reconnaissance, et la victime a sûrement vécu des événements dramatiques dont elle garde des traces dans son histoire de vie. Ces comportements de victime, bourreau ou sauveur peuvent encore parfois être utiles, en fonction des contextes. Mais la personne qui joue au triangle en fait une utilisation exagérée et sans discernement. Même s’il est automatique et peu conscient, on peut considérer que ce choix d’un rôle est à 10 % justifié, mais à 90 % utilisé à des fins manipulatrices.


  L’impact de l’éducation


  L’éducation a bien entendu une influence primordiale sur la maturité ou l’immaturité future des enfants devenus adultes. Lorsque les parents n’assument pas leur fonction parentale (parent victime) ou outrepassent leur rôle (parent sauveur ou parent persécuteur), leurs enfants n’ont plus une place saine et naturelle d’enfant insouciant, en croissance.


  [image: ] Le parent persécuteur


  Le parent persécuteur en demande trop. Lui-même a été privé de son enfance. Alors, il a dû développer un self-control démesuré et faire face à des responsabilités qui le dépassaient. Par exemple, il a dû garder ses frères et sœurs plus jeunes ou montrer la voie par un comportement irréprochable. C’est donc ce qu’il va demander à son tour à son enfant. Perfectionniste et anxieux, le parent persécuteur ne reconnaît pas aux enfants le droit à l’erreur et à la maladresse, et sanctionne trop sévèrement les écarts à ses normes d’exigence, elles-mêmes démesurées. Ses comportements répressifs auront également pour but de stopper toute joie ou insouciance, car il ne supporte pas la manifestation de ces sentiments.


  [image: ] Le parent sauveur


  Le parent sauveur n’en demande pas assez. Pour nourrir son besoin d’être utile, il est dans une séduction perverse avec son enfant, se comporte en esclave servile de son « enfant-roi » et encourage l’enfant à devenir fainéant, manipulateur et capricieux. Lacer les chaussures d’un enfant qui sait le faire, c’est l’inciter à la paresse et cela n’a rien d’un acte d’amour, bien au contraire, mais le parent sauveur ne s’en soucie pas. Il est plus attentif à l’image de bon parent que lui renvoie son sauvetage inadéquat qu’aux conséquences à long terme de ses actes. Il est très important que les parents ne confondent plus amour et maternage. En matière d’éducation, si le maternage est nécessaire et bénéfique dans les premières années de vie, il devient un poison dès l’âge de sept ans, car il infantilise au lieu de pousser à développer son autonomie2.


  L’âge de sept ans étant considéré comme « l’âge de raison », on peut donc envisager que c’est à partir de cet âge que les enfants sont encouragés par l’attitude parentale à devenir des petites victimes plaintives et assistées ou au contraire poussés et autorisés à grandir.
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  Le parent infantile, qui se comporte en victime incapable de gérer sa vie, se fait materner sans scrupule par ses propres enfants. Lorsque je reçois en consultation des gens qui ont eu ce genre de parent, je leur propose de visualiser ce gros parent roulé en boule et suçant son pouce dans leur petit lit à barreaux, ou un bébé de deux ans, avec ses couches, portant dans ses petits bras le même gros parent. C’est exactement ce qui se passe virtuellement et c’est aussi dévastateur au niveau de la structure mentale de l’enfant que ça pourrait l’être au niveau de son squelette. Je suis choquée d’assister de plus en plus souvent à des scènes où des enfants grondent leurs parents sur un ton parental, et de voir leurs parents réagir en prenant un air d’enfant fautif. Quelle redoutable et malsaine inversion des rôles ! Les gens qui ont été ainsi parentifiés dans leur enfance deviennent de gros sauveurs, persuadés qu’ils ne pourront être aimés que s’ils se sacrifient pour les autres.


  Enfin, dans certaines familles, tous les adultes sont des joueurs acharnés et entraînent les enfants dans cette triangulation malsaine. C’est alors autant par l’exemple que par la pratique que les enfants seront éduqués à communiquer ainsi. Victimes, bourreaux ou sauveurs, ces trois dérives parentales ont en commun d’être des comportements immatures et déviants qui ne respectent pas le droit à l’enfance des enfants.


  Bien sûr, à un moment donné de leur vie, les joueurs de triangle ont eu de réelles raisons d’adopter ces façons de faire, mais dans leurs relations d’adulte face à d’autres adultes, leurs attitudes d’enfants plaintifs, le maternage infantilisant ou ces positions moralisatrices sont des conduites inadaptées et ne devraient plus être de mise. Il est temps de grandir ! La force avec laquelle certains se cramponnent à leur rôle, l’intensité et la fréquence des jeux sont directement reliées au degré de maturité et d’estime de soi. Plus les gens sont puérils et peu sûrs d’eux, plus ce sont des joueurs de triangle obstinés.


  La théâtralisation


  Un aspect très remarquable des jeux psychologiques est la « grandiosité ». Il s’agit d’une théâtralisation caricaturale des attitudes et des situations, digne des grandes tragédies grecques. Le langage non verbal est aussi expressif qu’au temps du cinéma muet. Les amateurs de triangle font de grands gestes, roulent des yeux exorbités, se drapent dans leur dignité, s’effondrent en sanglots bruyants, comme de mauvais comédiens qui surjouent leur rôle. Les répliques sont souvent grandiloquentes : « Tu vas détruire une famille unie ! », « Tu me feras mourir de chagrin ! » ; le vocabulaire exces-sif : « jamais, toujours, extraordinaire, faramineux, atroce… » Tout est amplifié, déformé, exagéré. Bizarrement, pendant le déroulement du jeu, on le sait, on le sent mais on fait semblant de ne pas le remarquer.


  Le langage non verbal des bons joueurs est si caricatural qu’on peut s’amuser à les repérer dans une foule : les attitudes, comportements, expressions du visage et mimiques, à eux seuls, racontent toute une histoire. En voici quelques exemples…


  
    • Les victimes : Elles se déplacent péniblement en boitant et en grimaçant de douleur, de préférence à contresens dans une foule, tout en guettant les regards de pitié. Elles vous demandent leur route ou un renseignement avec un air d’enfant égaré. Elles croulent sous des paquets manifestement trop lourds qu’elles portent avec une maladresse touchante…

    Tout récemment, il y avait en face de moi, dans le tramway, une dame qui a fait tout le trajet les yeux fermés, la main sur la bouche comme si elle allait vomir. Heureusement que son teint rose et frais démentait ce simulacre de malaise, j’ai malgré tout dû rester en alerte, de peur qu’elle ne vomisse quand même sur mes chaussures. Quand je vous disais que les jeux sont d’excellents moyens de capter et de garder l’attention d’autrui !


    • Les bourreaux : Ils bloquent sournoisement l’allée du supermarché avec leur Caddie en consultant longuement leur liste de course. Au volant, ils klaxonnent rageusement les automobilistes. Ils se permettent de gronder les enfants des autres ou de faire la morale aux parents. Ils promènent leurs regards scandalisés, poussent des « oh ! » exaspérés et cherchent à vous associer à leurs indignations…


    • Les sauveurs : Ils vous cèdent ostensiblement et cérémonieusement le passage ou leur place assise dans les transports en commun, vous transmettent spontanément des informations parfois utiles, cherchent à vous aider sans que vous n’ayez rien demandé. Ils ont aussi l’art de s’interposer dans les disputes, de prendre parti pour défendre ceux qu’ils estiment opprimés.

  


  Vous avez sûrement plein d’autres exemples de ces attitudes d’appel. Tous ces comportements veulent dire : « Voulez-vous jouer avec moi ? », et on y répond lorsqu’on a envie d’une partie de triangle.


  « Alors, il ne faudrait plus s’entraider ? » pensez-vous peut-être en lisant ces lignes. Soyons clairs, j’apprécie l’entraide et je raffole des gens qui me font signe qu’ils s’en vont quand je cherche une place de stationnement. J’adore également ceux qui m’indiquent que j’ai oublié d’allumer ou d’éteindre mes phares ou qui me signalent que j’ai fait tomber quelque chose. En retour, j’ai également ce genre d’attitudes.


  Thomas Gordon, le fondateur de la méthode « Gagnant-gagnant », appelle ces transactions des « jeux à sommes non nulles » : tout le monde est gagnant et personne ne se doit rien de plus qu’un sourire. Je reviendrai plus loin sur les conditions d’une entraide saine et constructive.


  Mais laissez-moi vous conter cette petite mésaventure pour vous permettre de bien faire la différence avec les jeux de triangle : un matin où j’allais travailler, il pleuvait à seaux. J’étais seule, abritée par l’Abribus. Une voiture s’est arrêtée à ma hauteur et la conductrice, une femme charmante, m’a dit : « Je vais en centre-ville. Je peux vous y emmener, si vous voulez. Avec cette pluie, vous serez au sec. Ne vous gênez pas, montez ! » Je devais être mal réveillée, car j’ai accepté. Il s’est vite avéré que cette dame n’allait bizarrement pas du tout au même « centre-ville » que moi et qu’elle ne ferait pas le détour pour m’amener à destination. Elle m’a déposée à un endroit qui m’a fait longuement marcher sous la pluie et arriver en retard. Voyez-vous la différence entre entraide et sauvetage ?


  Les bénéfices secondaires


  On joue aux jeux de triangle parce qu’ils reproduisent les schémas familiers de l’enfance, parce qu’on a besoin de l’attention des autres pour se sentir exister, parce que cela occupe bien nos journées et que les fins de partie confirment les positions de vie de chacun. Ce sont des avantages existentiels essentiels. Il y a aussi d’autres bénéfices, secondaires certes, mais non négligeables, à endosser l’un des trois rôles.


  [image: ] Bénéfices d’être une victime


  Le rôle de victime attire la sympathie et la pitié. Il permet donc de monopoliser beaucoup d’attention. Il assure aussi une impunité totale et donne la possibilité de ne pas répondre de ses actes, puisque le postulat de base est qu’une victime est pure et innocente. La plupart des transactions de victime consistent à faire porter la responsabilité aux autres. « C’est la faute de ce cruel bourreau (ou celle de ce mauvais sauveur) si j’en suis là aujourd’hui. Moi, je n’y suis pour rien. » S’il n’y a pas de bourreau à incriminer, la victime pourra s’en tirer en jouant à Stupide : « Je ne l’ai pas fait exprès. Je ne savais pas. Je n’avais pas compris. » En refusant de faire face à ses actes et à leurs conséquences, la personne qui se place en victime cherche surtout à échapper à la honte. Car lorsqu’on ne sait pas s’évaluer avec objectivité et que l’estime de soi est très basse, la prise de conscience de ses imperfections et de ses erreurs est extrêmement cuisante. Heureusement, il n’est nul besoin de faire son autocritique, dans le coin de la victime !


  Dans les bénéfices secondaires du rôle de victime, il faut aussi tenir compte de ce masochisme dont Éric Berne disait qu’il était un « faute de mieux ». Jacques Salomé va plus loin et nous invite à reconnaître avec honnêteté l’aspect jouissif de la position de victime. « Il y a, dit-il, un grand plaisir à geindre, à se plaindre et à se croire réduit à l’impuissance. » Lorsque je l’ai entendu dire cela, j’ai immédiatement senti intuitivement que si nous acceptons d’écouter et de cautionner des lamentations de personnes que nous savons insincères, c’est pour que d’autres nous rendent la pareille et nous offrent le même espace de jouissance plaintive en retour, à d’autres occasions. Et Jacques Salomé conclut en nous offrant cette piste de réflexion : « Le bonheur, c’est peut-être de renoncer au plaisir d’être malheureux… » Ce que je compléterais volontiers d’un : «… et de redevenir le pilote de sa vie au lieu d’en être le passager ».
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  Dans le coin du persécuteur, le bénéfice secondaire principal est de pouvoir évacuer sa frustration sur… une victime, bien sûr. Si j’ai eu une dure journée, pleine de contretemps, et que je n’ai pas su m’offrir le temps de prendre soin de moi, de me reposer ou même simplement de m’hydrater, je vais rentrer irritée et ressentir le besoin de décharger ma négativité sur quelqu’un. Le moindre prétexte sera le bon : des chaussures qui traînent dans l’entrée, la lumière allumée dans une pièce vide, trouver le petit regardant la télévision au lieu de faire ses devoirs… Ou mon fameux garage en désordre ! C’est l’histoire classique de l’employé sermonné par son patron qui crie sur sa femme en rentrant. Alors sa femme donne une gifle à leur fils qui donne un coup de pied au chien. Ainsi chacun déverse ses frustrations sur plus faible que lui. Il existe des méthodes simples pour ne plus être en overdose de frustration : réapprendre à écouter ses besoins, savoir se faire plaisir, lâcher prise…


  Mais il y a aussi un autre bénéfice secondaire auquel il faudra savoir renoncer pour ne plus être un persécuteur : c’est l’illusion de puissance que donne le fait de s’en prendre à plus faible que soi.


  Le fils d’une de mes amies s’amusait un jour à faire enrager mon fils bien plus jeune. Agacée d’entendre le petit pleurnicher en continu (et sûrement un peu sauveur de ma petite victime), je dis aigrement à ce jeune bourreau : « Dis donc, Yann, c’est bien facile de t’en prendre à un plus petit que toi ! Ça te donne l’impression d’être plus fort et plus malin, c’est ça ? » L’enfant m’a alors répondu avec un beau sourire, ravi d’être si bien compris : « Ah oui, alors ! » C’était désarmant de candeur.


  En tant qu’adultes, nous ne sommes plus aussi sincères, mais la dynamique reste la même. J’invite cependant les persécuteurs à rester lucides : ce n’est qu’une illusion de puissance. Car voici ce que m’a raconté un jeune homme de ma clientèle : s’essayant dans le rôle du « bourreau des cœurs » avec sa nouvelle amie, il a tenté le classique : « Ne t’attache pas poupée, tu vas souffrir ! » Mais elle a répondu dans un éclat de rire : « Quel prétentieux tu es de croire que tu as le pouvoir de me faire souffrir ! » Eh oui, sans victime consentante, pas de persécution possible !
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  Quant au sauveur, il va trouver dans les jeux de triangle autant de bénéfices secondaires que ses partenaires. Outre le fait de combler son besoin existentiel de signes de reconnaissance, le sauveur va pouvoir nourrir son ego de sa propre générosité. Le rôle de bienfaiteur est gratifiant. Nous aimons tous nous croire bons, charitables et altruistes. Peu nous importe les conséquences à long terme de nos actes pourvu qu’à court terme, ils nous renvoient une image valorisante de nous-même. C’est ainsi qu’on découvre un jour que les produits collectés dans les pays développés et envoyés dans le tiers-monde ont ruiné les systèmes économiques locaux.


  Dans cette logique de sauvetage où l’enjeu principal est l’image de sa propre générosité, le remède devient pire que le mal. À l’instar du persécuteur, le sauveur entretient une illusion de puissance, puisqu’il croit avoir les solutions aux problèmes des autres. Son sauvetage lui permet aussi d’avoir bonne conscience et de se croire plus solide et plus malin que ces pauvres victimes : « Ce n’est pas à moi qu’arriveraient de telles mésaventures ! » pense-t-il souvent. Enfin, son sauvetage est un excellent moyen de fuir ses propres problèmes en se focalisant sur ceux des autres.


  Malgré la négativité, la frustration, le mal-être généré par les jeux de triangle, ces multiples bénéfices secondaires viennent s’additionner aux avantages existentiels des rôles et sont autant de raisons de vouloir conserver ce système relationnel. D’autant plus qu’un petit tour de triangle ne procure pas systématiquement des sentiments négatifs. Il existe des cas où chacun aura trouvé son compte et sortira satisfait de l’interaction. Mais il s’agit souvent de cas ponctuels. Répétés, ils deviendraient vite exaspérants. En voici un exemple.


  Un matin, j’ai trouvé les trottoirs de mon quartier complètement gelés. Je progressais donc très pré-cautionneusement sur le sol verglacé. À quelques mètres de l’arrêt de bus, j’ai croisé trois personnes arrêtées. Deux hommes soutenaient une dame âgée qui se tenait le coude en grimaçant de douleur. « Faites attention, ça glisse ! Je suis tombée ! », m’a-t-elle dit, alors que ma démarche prudente prouvait que j’avais remarqué l’état du sol. Habituée à lire le langage non verbal des gens, je percevais intuitivement que cette vieille dame ressentait une certaine jubilation dans sa mésaventure. Victime blessée, mais restant courageusement altruiste, elle trouvait encore la force de faire le sauveur pour moi. C’était aussi un bon moyen d’attirer mon attention.


  « Vous êtes-vous fait mal ?, ai-je demandé poliment.


  – Oui, m’a-t-elle répondu fièrement.


  – Y a-t-il quelque chose que je puisse faire pour vous ?


  – Non, nous avons déjà appelé les secours, ils ne vont pas tarder, m’ont dit les hommes qui la soutenaient. Ils avaient des airs virils et galants. La vieille dame levait un regard comblé et reconnaissant vers eux.


  – Je vous souhaite un prompt rétablissement, Madame, ai-je dit en reprenant prudemment mon cheminement. »


  De l’arrêt de bus, j’ai pu observer la suite de la scène. Peu après, la camionnette des secours est venue se garer le long du trottoir. La vieille dame avait juste un coude blessé. Son pronostic vital n’était pas engagé. Les pompiers ont rapidement évalué la situation. Leurs visages exprimaient un visible soulagement. Ouf, un cas sans gravité ! Très professionnels, ils ont « joué le jeu » jusqu’au bout. Ils ont remercié les deux messieurs dont les visages reflétaient la modestie de ceux qui n’ont fait que leur devoir et emmené la vieille dame radieuse avec mille précautions inutiles.


  J’ai pensé que la journée commençait bien pour eux tous : les deux messieurs qui avaient relevé la vieille dame et prévenu les secours pouvaient rejoindre leur lieu de travail en se sentant forts et utiles. Les pompiers avaient pour cette fois des conditions de travail confortables, très reposantes, au regard d’autres interventions sur des cas réellement dramatiques et générateurs de stress. Ils recevraient en cadeau la reconnaissance éperdue de la victime.


  Et la vieille dame ? Son imprudence à sortir si tôt par un temps pareil était bien récompensée. Elle allait passer la matinée à l’hôpital à recevoir de l’attention et des soins. Peut-être même se ferait-elle délicieusement gronder par le médecin pour sa prise de risque. Son attitude douce et soumise de victime courageuse et reconnaissante lui vaudrait les gratifications du personnel médical. En ressortant avec un bandage ou un plâtre, elle aurait matière à se faire chouchouter par ses proches et à tenir la vedette dans les conversations pendant quelques semaines. Dans ce jeu, c’est le verglas qui a tenu le rôle du bourreau, et c’est peut-être pour cela qu’il a été gratifiant et agréable à jouer pour tous ses protagonistes.


  
    2 Lire Bien communiquer avec son enfant, de Christel Petitcollin, Éditions Jouvence, 2003.

  


  IV.

  Le transfert de responsabilité


  IL EXISTE UN DERNIER ENJEU, et non des moindres, dans les parties de triangle dramatique. Jusqu’à présent, j’ai évoqué le parallèle avec le jeu des chaises musicales où on se fait dérober la place qu’on convoitait en ressentant beaucoup de frustration. Maintenant, je vais vous parler de foot et de rugby car dans le jeu de triangle, il existe un ballon qu’on se repasse de coin en coin. Ce ballon, c’est le mot « responsabilité » et son contenu.


  Le mécanisme de la culpabilisation


  La victime est d’une certaine façon un gardien de but : le ballon « responsabilité » ne doit absolument pas passer par son coin. Puisqu’une victime est pure et innocente, elle n’a forcément aucune responsabilité dans ce qui lui arrive. C’est pourquoi, dès qu’on va insinuer qu’elle pourrait peut-être avoir une implication dans ses ennuis, elle va vivement s’indigner, c’est-à-dire bloquer puis relancer le ballon le plus loin possible. Comment osez-vous l’accuser si cruellement alors qu’elle fait de son mieux et que tout est de la faute d’un bourreau qui la persécute ou d’un sauveur dont l’aide inadéquate l’a mise en difficulté ! Je vous invite à observer l’habileté des victimes à rejeter toute part de responsabilité dans leur propre malheur. C’est quelquefois du grand art, surtout quand elles vous font la prise de judo morale d’abonder dans votre sens en s’autodénigrant. Vous vous sentirez très vite monstrueux d’avoir accablé cette si fragile personne en lui rappelant à quel point elle est nulle, stupide, incapable… Mais si votre victime est une véritable professionnelle du triangle, l’idée qu’elle puisse avoir une quelconque part de responsabilité dans son malheur ne vous effleurera même pas.


  Que devient le ballon « responsabilité » lorsque la victime l’a si adroitement bloqué et renvoyé ? Eh bien, il atterrit dans les bras du bourreau ou dans ceux du sauveur. Et l’essai ainsi transformé convertit comme par magie la « responsabilité » en « culpabilité3 » : culpabilité d’être un si mauvais sauveur qui enfonce sa victime au lieu de la secourir ou culpabilité d’être si cruel avec une personne si vulnérable. C’est d’ailleurs un avantage non négligeable de la position de victime : elle est « désarmante », c’est-à-dire qu’elle permet réellement de désarmer l’ennemi.


  Nous savons déjà que pour des raisons existentielles, les jeux servent plus à accuser et à culpabiliser qu’à chercher des solutions efficaces. Il s’agit cette fois d’un subtil transfert de responsabilité. La célèbre expression de la ministre Georgina Dufoix « responsable, mais pas coupable » peut être inversée. Dans les jeux de triangle, on est « coupable, mais jamais responsable ».


  [image: ]


  Le transfert de responsabilité


  La culpabilisation consiste à rendre l’autre responsable de ce que l’on vit. La culpabilité, en retour, provient du fait d’accepter de se rendre responsable de ce que vit l’autre. Le grand oublié de ce trafic de responsabilités est le pouvoir d’agir qui devrait pourtant y être systématiquement associé. En principe, on ne peut être responsable que de ce sur quoi on a un pouvoir d’action direct. Si vous vous sentez responsable de la sécurité d’une personne, comment pourrez-vous la protéger si elle se trouve à l’autre bout de la ville ? Pourtant l’aspect indissociable de la responsabilité et du pouvoir d’agir est loin d’être une évidence dans notre société. Rôles et fonctions sont souvent mal définis et mal compris. C’est, par exemple, ce qui rend si délicate la mission des Casques bleus : jusqu’où va leur responsabilité ? quel est leur pouvoir réel ? Peu de citoyens dans le monde sont capables de le dire. C’est aussi un grand classique dans le mal-être en entreprise. Il est fréquent que je reçoive en consultation des cadres qui culpabilisent de ne pas accomplir correctement leur mission. Ils découvrent vite que la direction de leur entreprise leur a donné des responsabilités, sans aucun pouvoir d’action. Ainsi, on leur impose des horaires administratifs, mais ils seront tenus responsables du bon fonctionnement de l’équipe du matin qui effectue son travail trois heures plus tôt.


  Tous naïvement prétentieux ?


  Lorsqu’en stage ou en consultation, je demande : « Croyez-vous que vous avez le pouvoir de faire le bonheur de ceux que vous aimez ? », j’ai généralement en réponse un « oui » enthousiaste. Alors je pose une seconde question : « Mais comment faites-vous donc pour rendre heureux ceux qui n’ont pas envie de l’être ? » L’hésitation s’installe : « Évidemment, il faut qu’ils soient d’accord ! » « Bien ! Alors dans ce cas, qui est vraiment responsable du fait d’être heureux ? » Et l’évidence finit par s’installer : nous n’avons pas le pouvoir de rendre heureux ceux qui n’ont pas envie de l’être. Cela implique, en retour, que personne n’a le pouvoir de nous rendre heureux si nous refusons de l’être.


  Et cette évidence va encore plus loin : si je n’ai pas le pouvoir de rendre heureux ceux qui n’ont pas envie de l’être, je n’ai pas non plus le pouvoir de rendre malheureux ceux qui n’ont pas non plus envie de l’être. Inversement, puisque personne n’a le pouvoir de me rendre heureux, si je ne le veux pas, on ne peut pas non plus me rendre malheureux quand je n’en ai pas envie.


  Nous n’avons pas plus de pouvoir sur la santé physique des gens. C’est aussi à chacun de prendre soin de lui-même, sur ce plan-là. Vous ne pouvez pas agir directement sur le fait que votre conjoint fume, boit ou mange trop. Vous ne pouvez que le persécuter, donc attiser sa rébellion. Bizarrement, vous avez sans doute déjà eu l’occasion de le remarquer : c’est quand on arrête de porter ce qui n’est pas à nous que les choses changent enfin !


  Quelle énorme remise en cause de ce qui nous a été enseigné ! Alors, quand maman me disait que je la rendais malade avec mes bêtises, c’était faux ? Quand j’ai cru tant décevoir mon père en échouant à cet examen, c’était en fait son choix de vivre ainsi mon échec ?


  Et on retrouve ici aussi l’impact de l’éducation. Certains parents apprennent à leurs enfants à se défiler devant leurs responsabilités. Ce n’est jamais la faute du petit chéri d’amour à sa maman (ou à son papa) ! Inversement, d’autres parents font porter des responsabilités impensables à leur progéniture. Je trouve terribles les jeux de Sans toi ou de À cause de toi quand ils consistent à culpabiliser les enfants d’exister. Essentiellement pratiqués par les mères (rendons cette justice aux pères !), ces jeux, à base de plaintes culpabilisantes quasi continues, peuvent démolir une enfance. À entendre la mère, ce gamin est la cause de tous ses malheurs : elle a été obligée d’épouser le père, ou n’a pas pu en divorcer… Elle a dû stopper ses études, changer de métier ou arrêter de travailler… La grossesse l’a déformée, abîmée, rendue malade, décalcifiée… Si votre mère vous a tenu ce discours, remettez les choses à leur place : ce sont les parents qui sont responsables de la naissance de leurs enfants ! Vous n’avez pas demandé à vivre. Un enfant ne peut pas être tenu pour responsable du malheur d’un adulte.


  En revanche, les adultes sont pleinement responsables de ce qu’ils font vivre aux enfants car ils détiennent le pouvoir. Les enfants n’ont pas le choix de se rendre malheureux ou pas avec ce qu’on leur dit et ce qu’on leur fait vivre, et ils n’ont aucune capacité à relativiser ni à s’autoprotéger.


  Pour conclure avec les évidences pas si évidentes, hors d’un cadre thérapeutique, il est impossible de donner le goût de vivre à quelqu’un qui ne l’a pas au fond de lui. Il est également impossible d’empêcher de se tuer quelqu’un qui a réellement envie de mourir. Inversement, on ne peut pas pousser à mourir quelqu’un qui aime vraiment la vie. Bien sûr, on a pu, dans certains cas, établir des liens de cause à effet entre, par exemple, des périodes de harcèlement moral et des suicides. Mais pour qu’un harcèlement moral puisse avoir cet impact destructeur, il doit se combiner avec un terrain prédisposé au mal de vivre et avec une autorisation à la maltraitance. Les gens qui s’aiment et se respectent eux-mêmes fuient spontanément ces situations destructrices bien avant qu’elles ne commencent à les anéantir.


  Tout cela signifie que nul ne peut porter sur ses épaules l’envie de vivre ou de mourir de quelqu’un d’autre. Vous pourrez le dire calmement et fermement au prochain qui vous fera du chantage au suicide !


  Parallèlement au soulagement que peut procurer la connaissance de ces évidences, les gens qui les découvrent ressentent parfois une déception, voire un vrai malaise. Je vous ai parlé précédemment de l’illusion de puissance que donnent les rôles de sauveur et de persécuteur.


  Rappelez-vous cette jeune fille et son bourreau des cœurs. Elle avait bien raison de le traiter de prétentieux ! Nous sommes tous naïvement prétentieux lorsque nous culpabilisons, mais la culpabilité, pour douloureuse et inconfortable qu’elle soit, nous protège du sentiment d’impuissance. Nous préférons parfois croire que nous n’avons pas encore su mettre en œuvre la bonne solution, quitte à nous sentir incompétents, plutôt qu’admettre qu’il n’y a pas de solution qui soit en notre pouvoir et être confrontés à notre impuissance.


  C’est pourquoi la culpabilité parentale est si absurde dans l’absolu. Puisque les parents ont le pouvoir, ils ont la responsabilité d’agir. S’ils ne peuvent réellement pas agir, c’est qu’ils sont confrontés aux limites de leur pouvoir. Il leur faut alors apprendre à renoncer à leur fantasme de toute-puissance sur l’enfant.


  L’antidote à la culpabilité est le partage équitable et objectif des responsabilités. Pour ne plus jouer, au lieu de relancer le ballon, découpez-le : quelle est ma part ? Quelle est celle de l’autre ? Qu’est-ce que je peux faire ? Qu’est-ce qui n’est pas de mon ressort ? Lorsque vous êtes en contact avec votre part de responsabilité et que vous en avez le pouvoir, agissez. Lorsque le problème appartient à l’autre et que vous êtes objectivement réduit à l’impuissance, lâchez prise ! C’est très reposant de recentrer ainsi ses énergies.


  Quand on a intégré ce principe de transfert de responsabilité, on reste confondu d’admiration devant l’habileté de certains à inverser et embrouiller les choses. J’ai ainsi aidé une femme à sortir de l’emprise de son mari, joueur de triangle acharné et grand manipulateur de son état. L’emprise qu’il avait sur elle était telle que lorsqu’il voulait la « punir », il refusait qu’elle lui serve le café, et elle en pleurait. Incroyable inversion, non ? Heureusement qu’elle a pu en rire quelques mois plus tard !


  Servir d’intermédiaire


  Dans le jeu sophistiqué des transferts de responsabilité, certains aiment se servir d’intermédiaires pour faire passer leurs messages. « Ton frère pense que ce n’est pas normal que ton fils ne joue pas au foot à son âge », « Sois plus sympa avec Sophie, ton attitude la fait vraiment souffrir ! » D’autres aiment rapporter : « Tu devrais faire attention à Benoît, il dit dans ton dos que… » Rarement médiateurs, parfois arbitres, mais aggravant le plus souvent les malentendus et les différends, ceux qui acceptent cette place d’entremetteur jouissent du pouvoir occulte et délicieux de transformer en marionnettes leurs solliciteurs, jusqu’à ce qu’ils découvrent qu’ils se font eux-mêmes utiliser par les belligérants. Source inépuisable de changements de rôle et de coups de théâtre, cette position de messager alimente l’agressivité de tous. En utilisant un intermédiaire, vous pouvez avoir la certitude que tout ce que vous direz sera tronqué, amplifié, déformé et se retournera contre vous à terme.


  La déresponsabilisation


  Un dernier moyen d’échapper à ses responsabilités réside dans l’art d’établir des causes à effets contestables en rejetant la cause sur des phénomènes extérieurs hors de contrôle, c’est-à-dire se chercher de « bonnes » excuses pour justifier ses insuffisances. « C’est à cause de la pluie que je n’ai pas pu freiner », « Je n’ai pas eu mon permis parce que ma tête ne revenait pas à l’examinateur », « Ces embouteillages m’ont mis hors de moi ! », « Je suis en retard à cause des travaux sur la route. »


  Ces exemples de cause à effet ne vous semblent pas si discutables que cela ? Peut-être trouvez-vous l’explication de la pluie dans le problème de freinage tout à fait acceptable ? Il est vrai que ce mécanisme de cause à effet est très astucieux et quotidiennement utilisé. Dans l’exemple de la pluie qui empêche de freiner, il y a deux « virus » de pensée : le premier est d’occulter le fait qu’un conducteur doit rester maître de son véhicule en toutes circonstances. C’est le principe de base du permis de conduire. Le second est que si la pluie empêchait vraiment de freiner, tous les conducteurs auraient systématiquement des accidents les jours de pluie ! Et les embouteillages, les trouvez-vous aussi très énervants ? Pourtant, le même principe s’applique : vous êtes parfois énervé sans avoir dû patienter dans des embouteillages, n’est-ce pas ? Et il a dû vous arriver aussi, parce que vous étiez amoureux ou de très bonne humeur, de prendre les embouteillages avec insouciance. Alors, cause ou prétexte, ces embouteillages ? Dans la même logique, qui est responsable de l’impression qu’il/elle produit sur l’inspecteur du permis de conduire ?


  Lorsque vous utilisez le mécanisme des causes à effets dans le seul but de vous fournir des excuses, vos interlocuteurs s’en rendent bien compte. Même s’ils font mine de vous croire, ils savent à quoi s’en tenir sur votre façon d’être. Si vous dites : « Je suis en retard parce qu’il y avait des travaux », votre interlocuteur, sachant que le calcul d’un temps de trajet doit prévoir les aléas de la route, pensera que vous n’êtes pas quelqu’un de fiable, ni dans votre ponctualité, ni dans votre capacité à assumer vos responsabilités. Inversement, dans la même situation, vous pouvez avoir un impact très positif en disant sincèrement : « Excusez mon retard. J’ai mal évalué le temps du trajet. Une prochaine fois, je partirai un quart d’heure plus tôt. » Les causes à effets ne sont bénéfiques que si elles permettent de renforcer son pouvoir d’agir et de faire mieux une prochaine fois.


  
    “


    Le mot responsabilité n’est pas un gros mot. Osez assumer vos actes et leurs conséquences. Vous y gagnerez une bien meilleure estime de vous.


    Dites : « À partir d’aujourd’hui, je prends la responsabilité de… » Apprenez à vos enfants à faire de même.

  


  ”


  
    3 Voir à ce propos le livre d’Yves-Alexandre Thalmann, Responsable oui, coupable non, Éditions Jouvence, 2006.

  


  V.

  Les comportements

  générateurs de jeux


  CERTAINS COMPORTEMENTS sont générateurs d’agressivité. Ils vont donc non seulement favoriser le déclenchement des conflits, mais aussi les entretenir et les envenimer. Les désaccords sont inévitables dans la vie des groupes humains. Chacun défend son territoire physique et psychologique, cherche à faire respecter ses besoins et ses valeurs et, si possible, à faire adhérer les autres à ses envies. Pour autant, une dispute n’est pas forcément synonyme d’agressivité. On peut débattre avec une écoute et un respect réciproques. Mais lorsque nous étions petits, nous avons rarement eu l’occasion de voir les adultes de notre entourage gérer leurs conflits avec tact et mesure. Alors, dès qu’un besoin d’ajustement s’annonce, la tendance la plus spontanée chez la plupart d’entre nous est de sortir toute la panoplie des comportements générateurs de jeu. C’est-à-dire que nous fournissons tout le combustible nécessaire pour allumer le feu, l’attiser et le faire durer le plus longtemps possible. Voici le détail de cette panoplie de comportements.


  La globalisation


  La globalisation consiste à généraliser en permanence, de différentes façons.


  [image: ] Les exagérateurs


  Il y a d’abord la dramatisation et ses mots grandi-loquents : « épouvantable, traumatiser, atroce, irréversible »… et les exagérations manifestes entendues à travers des petits mots du genre « tous, toujours, jamais, personne, nulle part »… L’insincérité est tellement perceptible que l’interlocuteur ne peut plus entendre l’éventuelle part de vérité de ces propos.


  « C’est toujours pareil avec toi. Tu ne descends jamais la poubelle et moi, je dois tout le temps me débrouiller toute seule ! » En langage authentique, cela pourrait donner : « Je crois que j’ai trop attendu pour te demander de l’aide. Je me sens au bout du rouleau, ce soir. S’il te plaît, veux-tu bien descendre la poubelle et t’occuper de… ? »


  [image: ] La langue de bois


  En utilisant des mots vagues et des verbes creux, on peut créer des discours sémantiquement vides. « Nous allons prendre toutes les mesures utiles et nécessaires pour étudier ce problème dans les meilleurs délais », est une phrase stérile qui ne promet rien de concret. C’est la même chose quand un politicien vous dit qu’il est « contre le chômage et pour le plein-emploi ! » Si votre chéri(e) vous affirme : « Je veux m’investir à fond dans l’épanouissement de notre couple ! », cela ne veut rien dire non plus et ne promet pas plus d’action réelle. Demandez avec un air très intéressé : « Concrètement, ça va se traduire comment ? »


  [image: ] Les amalgames


  Lors d’une dispute, il est important de rester centré sur le sujet auquel on souhaite trouver des solutions. Les joueurs de triangle ont l’art de parler de tous les problèmes à la fois et si possible de les mélanger.


  « Il faut qu’on fasse des économies ce mois-ci ! Fais attention à limiter les achats quand tu iras faire les courses.


  – C’est bien à toi de me donner des leçons, alors que tu laisses traîner tes chaussettes partout ! »


  Quel rapport y a-t-il entre ces chaussettes qui traînent et le fait de dépenser trop d’argent ? Aucun, c’est juste pour culpabiliser l’autre et changer de sujet !


  La dévalorisation


  Dévaloriser l’autre est également un grand classique dans nos différends. Au lieu de chercher à comprendre son point de vue, nous préférons l’humilier de toutes les façons possibles. Et elles sont nombreuses…


  [image: ] Les comparaisons critiques


  La comparaison est un puissant générateur d’agressivité. « Ce n’est pas comme…, lui, au moins, il… » En croyant attiser l’esprit de compétition, on crée surtout une dépersonnalisation. En effet, la personne n’existe plus comme individualité mais comme élément de comparaison. L’agressivité se met alors en route dans le but de revendiquer son unicité. Beaucoup de disputes entre frères et sœurs viennent des comparaisons que leurs parents font entre eux et de cette mise en compétition. « Ton frère, lui, a déjà fini ses devoirs ! »


  [image: ] Les étiquettes


  Mettre des étiquettes sur les gens les chosifie, donc les agresse, d’autant plus qu’ils en perçoivent l’ironie blessante. « Toi, la féministe », « le macho », « le bon à rien », « Monsieur je sais tout », « Madame parfaite »… De la même façon, les surnoms infantilisent, même s’ils semblent mignons et affectifs sur le moment. Babette, Riton ou Manu ne sont pas reconnus dans leur statut d’adulte, donc ne peuvent pas être pris au sérieux quand ils s’expriment. La femme d’un de mes clients avait pris l’habitude d’appeler son mari « mon Loulou ». Je m’en suis étonnée parce que cela n’avait rien à voir avec son prénom. Je me doutais qu’il y avait quelque chose de bizarre dans le choix de ce surnom. Le prenait-elle pour un chien ? C’était pire ! « C’est le diminutif de “loser”, parce qu’elle trouve que je rate tout ! » m’a-t-il expliqué, penaud. Quelle violence larvée dans cette apparente tendresse !


  [image: ] Le déni


  « Même pas vrai ! » est en substance le discours du joueur qui veut disqualifier vos propos. « Tu n’as pas de raison de penser ce que tu penses, pas de raison de ressentir ce que tu ressens, et encore moins de raison de m’embêter avec ça. » S’il est suffisamment convaincant, même s’il ment effrontément, vous finirez par douter de ce que vous ressentez !


  [image: ] La moquerie


  Tourner en ridicule l’autre, ses besoins et ses discours, est typique des joueurs de triangle acharnés. Ils piétineront de la même façon ce qui est de l’ordre du sacré pour leur interlocuteur, sans complexe, et se moqueront ensuite du chagrin ou de la colère qu’ils auront provoqués. Revendiquez calmement le droit de vous sentir blessé par leur attitude.


  [image: ] Le ton accusateur et le « pourquoi »


  Qui s’excuse s’accuse. Plus je cherche à me justifier, plus je vais m’enliser dans mes explications et plaider coupable. C’est pourquoi dès qu’on met l’autre en accusation et qu’on le somme de se justifier, on l’embarque dans une spirale négative dont il aura bien du mal à sortir. Il n’est pas toujours évident de perdre ces réflexes d’enfant grondé quand quelqu’un se permet de vous demander des comptes. Mais ne vous justifiez plus, car, inversement, les gens qui sont toujours en train de se justifier et de s’excuser alors qu’on ne leur a rien demandé arrivent aussi à nous exaspérer.


  [image: ] Assener des vérités immuables


  « Il faut travailler dur dans la vie pour réussir ! » « Une famille doit être solidaire en toutes circonstances ! » « Les politiciens sont tous corrom-pus ! » Nous avons tous nos croyances personnelles mais certains les assènent aux autres comme étant des vérités immuables et universelles. Ces phrases toutes faites servent à clouer le bec et non à ouvrir le débat. Ne vous laissez plus enfermer. Dites : « Oui, certains le croient. C’est également ton avis ? »


  [image: ] L’intimidation


  L’intimidation peut prendre différentes formes. On peut se montrer excitable et nerveux pour faire reculer ceux qui craignent les explosions de colère. Certains utilisent des sentiments « rackets » (colère, tristesse, peur ou bouderie) pour se livrer à un chantage affectif. D’autres profèrent des menaces directes. Les plus habiles les formulent de façon détournée. « Je ne pardonnerai à personne de m’empêcher de… » ou « Fais comme tu veux, mais ne viens pas te plaindre après des conséquences ! » À chaque fois que vous vous laissez apeurer et que vous reculez devant une tentative d’intimidation, vous renforcez votre maître chanteur dans l’idée que son chantage est efficace. C’est comme si vous le félicitiez d’utiliser cette méthode. Ce sera pire une prochaine fois !


  La lecture de pensée


  La lecture de pensée est très répandue et se décline également de différentes façons. On peut :


  
    • Prétendre savoir d’avance ce que son interlocuteur va penser et comment il va réagir. « Ce n’est pas la peine que je lui en parle, il ne voudra jamais. »


    • Attendre des autres qu’ils sachent déjà, donc qu’ils devinent ce que l’on n’a pas dit. « Il sait bien que… » ou « Il devrait bien savoir que… »


    • Interpréter sauvagement des comportements et prêter des intentions. « Elle fait ça pour m’exaspérer » ou « Si tu m’aimais, tu m’offrirais des fleurs ! »


    • Affirmer connaître les émotions de l’autre. « Je sais que tu as peur, que tu es triste, etc. » D’ailleurs, vous remarquerez que lorsqu’on vous dit « pourquoi tu t’énerves ? » quand vous êtes calme, ça vous énerve !

  


  Voici quelques questions pour désamorcer la lecture de pensée :


  
    • Comment pourrais-je savoir quelque chose que tu ne m’as pas dit ?


    • En quoi le fait que… prouve que… ?


    • Est-ce qu’il suffit d’offrir des fleurs pour prouver son amour ?


    • Qu’est-ce qui peut bien te donner l’impression que je suis énervé ?

  


  Le transfert de responsabilité


  J’ai déjà consacré tout un chapitre à ce transfert de responsabilité. Je vous rappelle juste que la culpabilité est un poison relationnel. C’est même le « cancer de la communication » pour Jacques Salomé.


  Tous ces comportements servent à déclencher et alimenter nos jeux de façon générale. Nous allons maintenant étudier précisément le déroulement d’une partie.
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  VI.

  Analyse des jeux


  
    “


    Les jeux psychologiques obéissent à des règles quasiment immuables. Ils commencent par un coup d’envoi, équivalant au coup de sifflet du début de match ou à un lancer de dés. S’ensuit une riposte qui va déterminer la répartition des rôles. Puis, la partie progressera à grands coups de transactions piégées, comme des pions qu’on avance sur un échiquier. Elle sera plus ou moins longue et intense en fonction de l’appétit manifesté par les joueurs dans leur quête d’excitation. Quand l’un des deux sera rassasié de stimulations, il mettra fin à la partie en provoquant un coup de théâtre. Stupeur, joie mauvaise, sensation de trahison ou de triomphe, sont les sentiments habituels de fin de partie. En remerciement de sa participation active, chaque joueur gagnera son chewing-gum de négativité à ruminer longuement.

  


  ”


  Reprenons ces règles du jeu, étape par étape.


  L’appât


  L’appât est le mot, la phrase ou l’attitude qui sert à harponner un partenaire de jeu. Il a pour fonction de déclencher une réponse automatique en touchant le point faible de son interlocuteur.


  Voici quelques exemples d’appâts :


  
    • « C’est fou comme tu ressembles à ta mère ! »


    • « Dis donc, t’as grossi, toi ? »


    • En sachant pertinemment que la réponse est non : « As-tu fait tes devoirs ? »


    • « Chéri, il faudrait vraiment que tu ranges le garage ce week-end ! »

  


  Le lanceur d’appât doit souvent faire plusieurs tentatives avant de trouver la faille qui va lui permettre de ferrer son coéquipier.


  J’ai eu récemment l’occasion d’observer le manège d’une joueuse de triangle, en train de me tester pour trouver mes points faibles. Elle lançait des thèmes de conversation susceptibles d’être problématiques (le poids, l’âge, l’apparence physique, l’argent, les collègues, le travail, les relations affectives, la situation dramatique du monde…) et sous une apparence de bavardage mondain, changeait très rapidement de sujet en voyant que je ne « mordais pas à l’hameçon ». Puis elle s’est mise à me bombarder de questions indiscrètes. Ma sérénité l’agaçait de plus en plus. Alors, elle a sorti quelques énormités dans l’espoir de me faire bondir, de me choquer ou de m’inquiéter. Lorsqu’elle a renoncé à trouver la faille, elle était pleine d’une rage mal contenue et a conclu, venimeuse, avant de me tourner le dos : « Tu as bien raison de faire semblant d’aller bien. On ne gagne rien à montrer aux autres que ça ne va pas ! » J’étais amusée, admirative aussi de sa dextérité à me faire passer une telle batterie de tests en un temps si court, mais j’étais objectivement épuisée ! Même sans avoir pu lancer son jeu, elle m’avait malgré tout pompé beaucoup d’énergie.


  Les appâts peuvent également se situer au niveau du langage non verbal. Soupirs, yeux au ciel, haussement d’épaule, sourire « tête à claques », mais aussi bruitages en tous genres : reniflements, toux, clappements de bouche, froissement de pochette plastique… Beaucoup d’hommes vous le diront : passer l’aspirateur dans le salon pendant qu’il y a un match de foot à la télévision est un appât digne d’une déclaration de guerre !


  Lorsque l’appât, appelé aussi attrape-nigaud (tiens, tiens !), joue pleinement son rôle, il va aller se planter dans le point faible du partenaire potentiel, chez qui il provoquera une réponse automatique. C’est l’équivalent d’un « ouille ! ».


  Le point faible


  Les points faibles sont nos points sensibles, ceux qui nous rendent fragiles et susceptibles. Cela peut être une faiblesse physique ou psychologique que l’on cherche à cacher, une peur qui nous rend vulnérable ou une valeur que l’on ne supporte pas de voir bafouée par l’attitude de l’autre.


  Pour identifier vos points faibles, vous pouvez vous poser les questions suivantes :


  
    • De quoi ai-je honte ?


    • Dans quels domaines suis-je sensible à la flatterie ?


    • Qu’est-ce que je déteste le plus dans la vie ?


    • Qu’est-ce qui est sacré pour moi ?


    • Quel genre de phrases ou d’attitudes me fait bondir ?


    • Qu’est-ce qui me fait culpabiliser ?


    • Dans quelles conditions ai-je des réactions dont je dis que « c’est plus fort que moi ! »

  


  Par exemple : « C’est plus fort que moi, je ne supporte pas l’injustice. Dès que je vois quelqu’un traité injustement, il faut que je prenne sa défense ! »


  La réponse automatique


  Lorsqu’un point faible est touché, la personne est déstabilisée et, pour se défendre, donnera une réponse automatique et irréfléchie, instantanée parce qu’affective. Cette réaction sera sous-tendue par une émotivité d’autant plus forte s’il s’agit d’un point faible très sensible. Voici quelques exemples de réactions automatiques : rougir, bafouiller, se justifier, proposer spontanément de l’aide, s’indigner, crier, pleurer, promettre ou jurer, donner de l’argent.


  Distribution des rôles


  Le premier joueur a déjà choisi son coin dans le triangle et c’est de là qu’il lance son appât. La réponse automatique du second joueur indiquera comment il se positionne à son tour dans le triangle. Par exemple, votre collègue Sylvie vous aborde avec un air navré : « Oh, ben dis donc, t’as une sale tête ! Ça va pas ? T’as des soucis ? Tu veux m’en parler ? » Vous pouvez réagir en acceptant sa pitié : « Bah, c’est rien. C’est juste que… patati patata… », ou vous cabrer : « J’ai la même tête que d’habitude et je vais très bien ». Ou encore : « Ça ne te regarde pas ! » Ainsi, face à quelqu’un qui s’est positionné en sauveur, on peut accepter le rôle de victime et se laisser assister ou le persécuter en refusant son aide.


  L’échange de transactions piégées


  Depuis le coin qu’il s’est choisi, chaque joueur va commencer à lancer ses tirades et à riposter à celles de l’autre. On parle de transactions piégées car ce qui caractérise le mieux ces échanges verbaux est leur insincérité et leur grandiloquence. On se dispute à côté du vrai problème et chacun sait que les enjeux sont ailleurs. Les émotions sont feintes, certains aspects de la situation délibérément occultés, la mauvaise foi flagrante. La tension monte, le ton aussi.


  Un couple s’est ainsi longuement disputé dans mon bureau à propos des cotons-tiges et de l’eau minérale que Monsieur avait « oublié » d’acheter. Très sauveur overbooké, victime d’une injustice, il se justifiait plaintivement d’avoir trop de travail pour faire les courses aussi régulièrement qu’elle l’exigeait. Très persécutrice, Madame dramatisait les conséquences de sa négligence : la veille au soir, leur fille avait dû boire de l’eau du robinet, ce qui est évidemment criminel, et elle n’avait pas pu faire correctement la toilette de l’enfant sans les précieux cotons-tiges. La pauvre enfant avait dû partir le matin même à l’école avec des oreilles dégoûtantes. De l’extérieur, tout cela paraissait absurde. Il était évident que le bien-être de l’enfant, les cotons-tiges et l’eau minérale n’étaient que des prétextes. Où voulaient-ils en venir ? L’enjeu caché est remonté à la surface lorsque Madame, dans un hoquet de dégoût et avec un mépris infini, a dit : « De toute façon, nous n’avons pas la même notion de l’hygiène ! » Pauvre blanche colombe si pure mariée à un immonde crapaud baveux ! Pour se faire enrager mutuellement, ils devaient en rajouter tous les deux, elle dans l’utilisation de l’eau de Javel et lui en espaçant les douches !


  Dans certains jeux particulièrement sophistiqués, les transactions resteront longtemps courtoises et inoffensives en apparence, malgré une agressivité latente à peine larvée. Les enjeux resteront profondément cachés, parfois pendant des années, avant de remonter à la surface avec une violence proportionnelle à leur dissimulation.


  Au théâtre et au cinéma, on appelle « climax » le moment le plus intense de l’histoire, juste avant son dénouement. Les transactions piégées vont ainsi amener les partenaires à un point de tension maximum, au-delà duquel l’un des deux se sentira autorisé à déclencher le « coup de théâtre » qui conclura la partie.


  Le coup de théâtre


  Éric Berne dit que le coup de théâtre est l’équivalent d’un but ou d’un « échec et mat ». L’un des joueurs sort brusquement un atout (ou un joker) de sa poche et le brandit triomphalement, créant la stupeur chez l’autre joueur. Ce coup de théâtre a pour but de renverser les rôles dans le triangle dramatique. Le jeu s’arrête sur le changement de position d’au moins un des joueurs. Dans l’exemple du couple aux cotons-tiges, le coup de théâtre est venu de Madame, dont la réflexion sur l’hygiène n’avait pour but que de rabaisser Monsieur en ma présence, en le faisant passer du rôle d’homme trop occupé (gratifiant) à celui d’homme négligé (humiliant).


  Confusion et bénéfice négatif


  Cette permutation des rôles amène donc une gêne ou une stupeur chez les partenaires. Puis chacun sent monter en lui un sentiment désagréable : colère, tristesse, culpabilité, honte, découragement, triomphalisme ou rancœur, qui persistera plus ou moins longtemps et qui laissera des traces douloureuses. Le jeu nous a bien occupés pendant son déroulement et son souvenir cuisant va nous obséder jusqu’à la prochaine partie. C’est le fameux chewing-gum de négativité dont je vous parlais et que nous allons mâcher longuement. Nous repasserons en revue nos échanges, réécrirons mentalement les dialogues, pour les rendre plus incisifs, plus percutants, sûrement pas pour les imaginer plus ouverts et plus conciliants ! Nous fantasmerons la même scène cent fois, en rêvant d’avoir eu le dessus ou de lui avoir rivé son clou encore plus triomphalement…


  À l’issue d’un jeu, il y a deux perdants, car même si l’un des deux semble avoir gagné, sa victoire lui procure une joie mauvaise. La jubilation de la vengeance est une émotion avilissante. C’est du vinaigre que sirote le vainqueur en guise de champagne. Or, nous le savons tous, le vinaigre ne fabrique que des cornichons !


  Un grand classique : les devoirs scolaires


  Voici un grand classique en matière de jeux familiaux : les devoirs scolaires. Le rôle des parents consiste, entre autres, à aider les enfants à réussir leur cursus scolaire, donc à superviser leur travail. Pourtant, l’aide aux devoirs scolaires constitue le plus souvent un extraordinaire terrain de jeux de triangle pour les parents et les enfants. Entre « Petit Chéri d’amour à sa maman » et sa maman (statistiquement, ce sont surtout les mères qui s’y collent) va se jouer un véritable bras de fer aux enjeux clandestins opposés. Maman cherche à se rassurer sur ses compétences parentales et Petit Chéri espère la dégoûter, si possible définitivement, de mettre le nez dans ses devoirs.


  Le jeu se déroule ordinairement ainsi : débordant de bonne volonté, le parent s’attelle courageusement à la tâche. Patient, disponible, pleinement investi de son rôle éducatif, il entame le jeu en lançant le traditionnel : « Fais voir ton cahier de texte. » À partir de là, Petit Chéri va exercer une force de résistance et de sabotage que l’on ne voit plus guère que sous les régimes politiques dictatoriaux :


  
    • il se montre évasif sur les devoirs à faire, n’a pas noté la page de l’exercice n° 12, de ce fait introuvable dans le livre de maths ;


    • il cherche à embrouiller les choses au lieu de les éclaircir ;


    • il se montre agité, distrait, peu concentré ;


    • il prend un air stupide et obtus, voire carrément débile, quand on lui demande d’effectuer une consigne, comme de chercher un mot dans le dictionnaire…

  


  Et quand le parent est mûr à point, il prend le ton « tête à claques » pour lui couper systématiquement la parole en proclamant « je comprends rien ! » à chaque début d’explication. Peu à peu, bien évidemment, la moutarde va monter au nez du parent. Les soupirs exaspérés se succèdent à un rythme de plus en plus inquiétant, jusqu’à l’explosion de rage où les qualificatifs risquent de voler aussi bas que : « fils d’abruti » ! Pour conclure le jeu, Petit Chéri, secrètement ravi d’avoir mis en échec le « bon » parent, prend l’air d’un martyr jeté aux lions et, avec ses grands yeux innocents remplis de larmes, parachève ainsi la culpabilisation de son tortion-naire… jusqu’au prochain set. Ce fonctionnement négatif et stérile donne aux parents un sentiment d’impuissance et de découragement croissants, tout en procurant à Petit Chéri une toute-puissance et une impunité également grandissantes. C’est d’autant plus préjudiciable à son avenir que cela lui fait prendre en grippe le travail scolaire.


  Les enseignants savent bien que l’aide aux devoirs se passe trop souvent ainsi. C’est pourquoi ils préfèrent que les parents exercent un cadrage externe, quitte à passer pour persécuteurs, plutôt que de les voir plonger dans le contenu de leurs cours en sauveurs. Il suffit qu’ils vérifient que les exercices sont faits et non pas qu’ils sont justes, que les leçons sont sues et non pas qu’elles sont comprises. C’est ainsi que les parents peuvent être le plus utile à leurs enfants et simplifier le travail de l’enseignant ! Pour aider vraiment votre enfant, rendez-le autonome dans la prise en charge de ses devoirs ou adjoignez-vous les services d’un répétiteur de leçons, neutre et professionnel.


  Comme ce jeu qu’on pourrait appeler « Cahier de texte », il existe toute une gamme de jeux très classiques et reconnaissables dans différents domaines de la vie courante. Ils ont été identifiés et répertoriés par l’Analyse transactionnelle. En voici maintenant un descriptif.
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  VII.

  Un répertoire de jeux


  VOUS LIREZ DANS CE CHAPITRE un aperçu des principaux jeux traditionnellement recensés en Analyse transactionnelle. Vous en retrouverez la description détaillée dans de nombreux ouvrages4.


  Jeux de victimes


  [image: ] La jambe de bois


  Ce jeu, dont nous avons déjà parlé, consiste à plaider l’irresponsabilité et l’incapacité de changer. Il donne la possibilité de justifier sa passivité en rejetant la responsabilité sur les autres ou l’environnement pour ne pas subir de blâme. La victime présente ses échecs comme inévitables et pardonnables en faisant valoir sa bonne volonté et son incapacité. Ce handicap de la jambe de bois qui fait boiter de façon irréversible se décline en différents jeux de la même famille :


  
    • Regarde comme j’ai essayé : « J’y suis allé, mais c’était fermé ».


    • Stupide : « Je ne comprends rien à ce sujet », « Je ne savais pas », « Je n’avais pas compris ».


    • Maladroit : « Il a dû tomber de mon sac, sans que je m’en aperçoive », « C’est mon pied qui a glissé ».

  


  Par exemple, vous en avez assez que votre adolescent se tourne les pouces et vous décidez de lui confier la charge de faire la vaisselle. En principe, cela ne demande pas une intelligence ni une dextérité particulièrement développées, mais pour vous dégoûter de retenter l’expérience, il peut :


  
    • vous appeler toutes les trois secondes pour vous demander où sont l’éponge, le produit, la bassine, le torchon, comment on fait, s’il faut rincer la mousse, où on range les verres, les assiettes, etc. (Stupide) ;


    • éclabousser partout jusqu’à inonder la cuisine, casser deux verres, trois assiettes et tordre les couverts (Maladroit) ;


    • laisser des traces sales dans les casseroles, de la mousse plein l’évier et ranger la vaisselle mouillée dans les placards (Regarde comme j’ai essayé !).

  


  Enfin, persécuteur persécuté, quand vous hurlerez, il répondra : « T’es jamais content(e) ! »


  Ne soyez plus dupe. L’apprentissage et le changement sont possibles à tous âges. Il appartient à chacun de s’informer, d’apprendre et de faire attention à ce qu’il fait. Quitte à persécuter votre adolescent, suggérez-lui de suspendre son argent de poche pendant le nombre de mois suffisants pour thésauriser le prix d’un lave-vaisselle. Ses progrès en lavage de vaisselle devraient être fulgurants !


  [image: ] Sans toi


  Dans la famille des culpabilisations où la victime rend l’autre responsable de ce qu’elle vit, vous trouverez de grands classiques :


  
    • Regarde ce que tu m’as fait faire ! : « C’est parce que tu m’as énervé que j’ai oublié de… »


    • À cause de toi : « Moi, je n’ai fait que suivre tes conseils et maintenant, voilà où j’en suis ! »


    • Sans toi : « Si je ne t’avais pas épousé, j’aurais pu faire carrière dans… »

  


  Refusez toute cause à effet rejetant entièrement la « faute » sur l’extérieur. Quelle est ma part ? Quelle est la tienne ? À qui appartiennent la responsabilité et le pouvoir de… ? Quelles sont les solutions ?


  [image: ] C’est affreux !


  Ce jeu consiste à se plaindre de tout et de tous, le plus souvent possible. Il permet de chercher le réconfort, d’attirer la sympathie et de ne rien faire. Il alimente aussi le plaisir de voyeur du badaud, et les commérages. Notez au passage la jubilation du porteur de mauvaise nouvelle : « Comment ? Vous ne le saviez pas ? Il a eu un grave accident de voiture ! » Les journaux télévisés sont souvent conçus comme une bonne demi-heure de jeu de C’est affreux ! Au vingt heures, tout est affreux : le chômage, la faim dans le monde, l’accident d’autocar… Sous couvert d’informer, les médias attisent nos peurs et orchestrent nos indignations. Ils nous permettent aussi de nous rincer l’œil. Un sujet croustillant, alarmant ou révoltant chassant l’autre, en fonction des besoins de l’Audimat, certaines situations réellement révoltantes vont rester dans l’ombre quand on amplifiera un incident médiatiquement accrocheur.


  Combattre le jeu du C’est affreux ! passe par deux changements d’attitude :


  
    • Redevenir objectif : il y a bien plus de positif que de négatif sur cette planète. Par exemple, il y a plus d’avions qui décollent et atterrissent sans encombre que d’avions accidentés. Il y a plus de pays pacifiques que de pays en guerre…


    • Agir quand on le peut : les choses changent en balayant d’abord devant sa porte. Au lieu de gémir, posons des actes. Qu’est-il possible de faire à mon modeste niveau ? Est-ce que je fais déjà ce qui est en mon pouvoir au quotidien pour propager l’amour, la paix et la bonne humeur ?

  


  Devant un gémisseur de C’est affreux ! changez de sujet. Soyez bien conscient du pouvoir contagieux et polluant des gens négatifs. Dites : « Et si on parlait de ce qui va bien ? »


  [image: ] Donnez-moi des coups de pied


  Ce jeu consiste à provoquer les autres par des gaffes, des erreurs, des réflexions étourdies et blessantes jusqu’à ce que quelqu’un s’en montre exaspéré, se mette en colère et devienne persécuteur. À un niveau plus intense, la victime peut arriver à provoquer sa propre agression verbale ou physique. Ce jeu permet aussi de tester jusqu’où on peut aller trop loin en toute impunité. C’est pourquoi il ne faut rien laisser passer et pratiquer l’affirmation tranquille de soi à chaque transgression test, sans jamais se laisser aller à l’agressivité. Oui, je vous l’accorde, c’est plus facile à dire qu’à faire !


  [image: ] Marche ou crève


  La personne se plaint d’être obligée de se surmener parce qu’il lui est impossible de faire autrement. Esclave d’un patron persécuteur, d’un mari exigeant, d’une famille prenante, la victime est en train de se tuer à la tâche. Ce jeu, appelé aussi Au four et au moulin ou Éreinté, se décline en version sauveur quand la personne qui se plaint en fait trop pour éprouver la joie de se sentir indispensable. La solution consiste à sérier les priorités et réduire son activité de façon réaliste. On peut aussi continuer à en faire beaucoup mais en avouant que c’est pour le plaisir.


  Jeux de persécuteurs


  [image: ] Pourquoi est-ce que vous ne… Oui, mais…


  On appelle aussi ce jeu le Ball-trap. Il consiste à demander indirectement de l’aide puis à écarter toute proposition de solution d’un « oui, mais… » assorti d’une objection. Tous les conseils sont ainsi torpillés les uns après les autres. Les principaux enjeux sont la mise en échec des figures parentales et la preuve par neuf que personne ne peut apporter de l’aide. C’est pourquoi il est important de renoncer à donner des conseils et d’interroger l’autre sur ses tentatives et ses idées de solutions. « Quelles solutions as-tu déjà mis en œuvre pour résoudre ton problème ? », « Que penses-tu faire ? »


  L’inverse de Oui, mais est Coincé : cette fois, il s’agit de démonter toutes les solutions que quelqu’un se donne pour l’empêcher d’agir. « La banque ne t’accordera jamais ce prêt ! », « Tu le connais mal, ça m’étonnerait qu’il soit d’accord pour… », « Mais ça va prendre beaucoup trop de temps ! »


  [image: ] Battez-vous


  Ce jeu consiste à mettre deux personnes en rivalité ou à rapporter les critiques formulées par d’autres. « Avec mon ex, je… » ou « J’ai entendu Bertrand dire à Pierre qu’il te trouve incompétent. » Il apporte au persécuteur le plaisir du voyeur, comme aux jeux du cirque dans la Rome antique, et une sensation de toute-puissance. Dans les versions hard, il peut aller jusqu’à l’incitation au meurtre.


  Plus ordinairement, c’est un jeu très pratiqué par les enfants pour faire se disputer leurs parents et leurs enseignants. « Maman, elle, elle me laisse regarder la télé ! » « Notre ancienne prof de français disait le contraire. » « Le prof de techno, il dit que les parents, ils ne font plus leur travail de parents ! »


  Répondez : « Chacun a ses opinions, ses goûts et ses façons de faire » ou « Serais-tu prêt à redire devant Bertrand ce que tu viens de me dire ? »


  Un professeur de maths, plein d’humour, lançait à la première rencontre parents-profs de l’année : « Si vous me promettez de ne pas croire tout ce que votre enfant vous dira de ce qui se passe dans ma classe, je vous promets de ne pas croire tout ce qu’il me dira à propos de ce qui se passe chez vous ! »


  [image: ] Cette fois je te tiens, mon salaud !


  La vengeance est un plat qui se mange froid. Selon cette logique, le jeu du Cette fois je te tiens, mon salaud ! consiste à guetter longuement le faux pas de son adversaire afin de pouvoir relever triomphalement « sa faute ». Comme personne n’est à l’abri d’une erreur, prenez le triomphe de votre persécuteur avec légèreté, humour et philosophie : « Tu m’as eu ! Un partout. On fait la paix ? », ou reconnaissez votre erreur avec simplicité sans tomber dans la justification plaintive.


  [image: ] L’appeau


  Cela consiste à attirer l’autre par de la flatterie ou de la séduction, soit pour lui faire faire quelque chose dont il n’a pas envie, soit pour pouvoir le rejeter ensuite avec brusquerie. Ce jeu se décline en :


  
    • Trop poli : « Toi qui connais si bien le dossier Dupont & Co, est-ce que tu pourrais… »


    • Chéri(e) : « Dis-moi, mon chéri d’amour que j’aime et que j’adore, est-ce que tu voudrais me rendre un tout petit service ? »


    • Au viol, c’est-à-dire aguicher pour repousser. « Quel cochon ! Tu ne penses qu’à ça ! »

  


  Restez insensible à la flatterie et à la séduction. Recadrez la demande : « Parlons simplement. Que veux-tu ? »


  À l’opposé de L’appeau, vous trouvez le jeu de Au pied ! (ou Maître-chien) qui consiste à donner des ordres sur un ton sec pour intimider et renforcer son illusion de toute-puissance.


  [image: ] Les défauts


  Dire du mal des autres permet de se rassurer en masquant ses propres faiblesses. Chez certains, c’est une seconde nature de critiquer tout leur entourage. Personne ne trouve grâce à leurs yeux. Dites : « Nous avons tous nos faiblesses. Critiquer, mépriser et condamner est facile. C’est à la portée du premier imbécile venu. En revanche, comprendre, tolérer, accepter l’autre dans son imperfection est beaucoup plus méritoire. » Vous pouvez aussi citer ce délicieux proverbe indien : « Ne fais pas ta langue de vipère sur ton frère avant d’avoir marché trois lunes dans ses mocassins. »


  [image: ] La scène


  La scène consiste à faire un drame pour éviter de régler le problème. En se montrant énervé, terrorisé ou effondré, en optant pour les cris et les pleurs, on cherche à intimider l’autre et à le museler. Cela s’appelle du racket émotionnel5.


  Il est important de ne pas se laisser impressionner et de dire calmement mais fermement : « Il faut que nous trouvions une solution à ce problème. Et c’est d’autant plus important qu’il semble très douloureux pour toi. Prends le temps de te calmer pendant que je vais te chercher un verre d’eau fraîche et on reprend calmement la discussion. »


  Jeux de sauveurs


  [image: ] Si ce n’était pas pour vous


  Certains sauveurs sont experts dans l’art de vous faire sentir avec insistance que ce qu’ils font pour vous est une faveur qui mérite une contrepartie. Cela leur assure la supériorité que donne un geste charitable et vous met en position de dette. Remettez les choses au clair avant de bénéficier de leur aide. Refuser l’aspect « faveur » du service rendu et dites que vous avez d’autres possibilités si ce service leur coûte tant que cela.


  [image: ] J’essayais seulement de vous aider…


  Cela consiste à apporter de l’aide à celui qui ne vous demande rien et éventuellement à lui procurer un remède pire que le mal. Cela confirmera le sauveur dans l’idée que les victimes sont bien ingrates. La solution se trouve au chapitre 11 : « La relation d’aide saine ».


  [image: ] Tribunal


  Le jeu de Tribunal, c’est tenir le rôle de l’avocat dès que quelqu’un est critiqué et ne pas supporter qu’une personne accepte des reproches. Cela donne la satisfaction de défendre l’opprimé mais peut amener à défendre l’indéfendable. Nul n’est tout noir, ni tout blanc. Retrouvez de l’objectivité et distinguez la personne de ses actes. Bien sûr, on fait tous des erreurs et tous les humains sont pardonnables, mais certains actes et leurs conséquences restent inacceptables.


  Variante de Tribunal, Je vous défendrai toujours fonctionne sur le même principe mais de façon individualisée. C’est une personne en particulier dont on prendra systématiquement la défense, quels que soient ses actes.


  [image: ] Tous solidaires


  Appelé aussi Tous dans le même bateau, ce jeu incite à refuser d’accepter les différences et à protéger les moutons noirs. Ce corporatisme est fréquent dans les syndicats, les conseils d’ordre professionnel, les familles « unies ». La solidarité a ses limites. Ne laissez pas des actes inacceptables se commettre avec votre caution. Un élément négatif protégé par son impunité discrédite tout un système.


  La liste des jeux possibles est probablement infinie, et la description des comportements humains sera toujours en dessous de la réalité, tant ils sont complexes et multifactoriels. C’est pourquoi aucune classification ne peut rendre avec exactitude le contenu des jeux. On pourrait aussi cataloguer les jeux selon leurs enjeux ou leur domaine d’application. Ainsi Éric Berne les sériait en jeux existentiels (Donnez-moi des coups de pied, Cette fois je te tiens, mon salaud !), en jeux conjugaux (Sans toi, Chéri, Coincé, La femme frigide, Éreinté…), en jeux de société (C’est affreux ! Les défauts, Maladroit, Oui, mais…), en jeux sexuels (Battez-vous, La scène, Au viol…), et en jeux de bas-fonds, pour les plus sordides (Aux gendarmes et aux voleurs, Réglons son compte à Joe…). On peut ajouter à cette liste des jeux de bas-fonds les versions hard de Donnez-moi des coups de pied ou Au viol intensifiés jusqu’à l’agression physique. Les jeux de sauveurs pourraient aussi se décliner dans le registre Aide sociale ou Cabinet de consultation.


  Enfin, chacun peut créer ses propres titres lorsqu’il identifie les jeux auxquels il s’adonne. Par exemple, une famille peut remarquer qu’elle joue à Je zappe si je veux, Dentifrice (« Qui a encore oublié de reboucher le tube ? ») ou C’est toujours moi qui fais tout.


  À vous maintenant d’identifier vos jeux !


  
    4 Notamment dans Des jeux et des hommes, d’Éric Berne, Éditions Stock, 1996.


    5 Lire Émotions, mode d’emploi, de Christel Petitcollin, Éditions Jouvence, 2003.

  


  
    Deuxième partie
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    Sortir du triangle

  


  VIII.

  Une prise de conscience individuelle


  LES JEUX ONT TROIS NIVEAUX. Au premier niveau, le plus léger, on trouvera les accrochages ponctuels avec des inconnus, pour une place de parking ou un problème commercial. Au deuxième niveau, les partenaires de jeu nous sont plus proches et plus familiers : voisins, collègues ou famille, et les jeux installés sont déjà répétitifs. Au troisième niveau, on trouve des transactions piégées sophistiquées, des enjeux complexes et des parties plus longues dont les coups de théâtre seront très spectaculaires.


  Éric Berne appelle « jeux de bas-fonds » les situations qui impliquent la morgue, l’hôpital, le tribunal ou la prison. C’est-à-dire que dès qu’on flirte avec la légalité, dès qu’on fait appel au service des urgences, qu’on met en route une procédure juridique, on quitte le troisième degré et on s’achemine vers les bas-fonds.


  Une intensification générale


  Le triangle dramatique a une autre particularité que j’ai encore peu abordée. C’est qu’il ne peut aller qu’en s’aggravant. De coups de théâtre en coups de théâtre, les parties deviennent de plus en plus fréquentes et on recherche une excitation négative de plus en plus forte, donc plus violente aussi.


  Cette intensification des jeux est inévitable et est en train de se généraliser. Maintenant, les élèves insultent et frappent les enseignants. Il arrive fréquemment que le SAMU soit accueilli à jets de pierres dans les banlieues. Les procès se multiplient, ainsi que les affaires de corruption. Des attentats aveugles visent les innocents, dans le seul but de créer un climat de terreur. Puisque aujourd’hui en France, une femme sur dix serait battue, on peut considérer qu’au moins 10 % de la population « ordinaire » a dépassé le troisième degré et en est aux jeux de bas-fonds.


  Non non, je ne joue pas à C’est affreux ! Ce constat est objectif et surtout réversible pour peu que chacun y mette du sien. Je pense simplement qu’il est temps de réagir, pour inverser les tendances, avec deux notions-clés : prise de conscience et responsabilisation individuelle. Quelle est ma part et qu’est-ce que je peux faire à mon niveau ? Comment puis-je cesser d’alimenter les jeux ?


  Voici un exemple concret. Dans le tramway bondé, deux garçonnets d’une douzaine d’années sont vautrés en travers des quatre places de deux banquettes, sur lesquelles ils mettent de surcroît leurs pieds crottés. Les autres voyageurs restent debout et échangent furtivement des regards indignés mais n’interviennent pas. Alors, les deux gamins commencent à se battre, « pour chahuter », et laissent échapper un coup de pied violent qui atteint une grosse dame équipée d’une béquille. « Aïe ! Vous m’avez fait mal ! » beugle la dame. Les enfants ne s’excusent pas et continuent à faire semblant de chahuter violemment. Personne ne venant à sa rescousse, la dame bougonne entre ses dents : « Et mal élevés en plus… » Ce dont nul ne pouvait douter ! C’en est resté là.


  Ces persécuteurs en herbe ont tiré de cette petite aventure la certitude de leur impunité face à la lâcheté des adultes. Ils continueront leurs transgressions tests et les intensifieront au fur et à mesure qu’ils vont grandir. Les adultes, toujours aussi veules, auront de plus en plus de raisons d’être effrayés de leur « incivilité ». La responsabilité de cet état de fait incombe à tous les adultes présents dans ce wagon, à commencer par la grosse dame plaintive qui n’a pas réagi pour se faire respecter, mais aussi aux hommes qui représentent l’autorité et la force que ces gamins cherchaient et qu’ils n’ont pas trouvées.


  Comment faire différemment ? Sûrement pas en endossant le rôle de persécuteur des gamins pour être le sauveur de la grosse dame ! Il suffit d’aller s’asseoir avec eux en leur demandant gentiment mais fermement de pousser leurs pieds. Le message qui passe est : « Tu ne me fais pas peur, petit bonhomme. » Remis à leur place d’enfants, ces gamins en quête d’adultes finissent le trajet très sagement. En général, ils me font même un sourire complice à l’arrivée !


  Faire un travail sur soi


  Je vous l’ai dit en début de livre, le jeu donne toujours l’impression d’avoir été généré par l’autre. Pourtant, nous sommes forcément partie prenante, car sans partenaire consentant, il n’y a pas de partie possible !


  
    “


    Laissez les autres jouer et concentrez-vous sur vous-même. Vous êtes forcément un joueur, vous aussi. C’est seulement en découvrant vos jeux que vous pourrez détecter les jeux de vos coéquipiers, qui sont complémentaires aux vôtres.


    
      • Quel type d’incident a tendance à être répétitif dans votre vie ?


      • Quelle position dans le triangle adoptez-vous volontiers ?


      • À quoi jouait-on dans votre famille quand vous étiez enfant ?


      • Dans quels domaines de votre vie êtes-vous en scénario gagnant ?


      • Quels sont les domaines dans lesquels vous vous sentez en échec ?


      • À la lumière de ce que vous avez lu depuis le début de ce livre, quels schémas avez-vous reconnus comme étant les vôtres ?

    

  


  ”


  Connaître, comprendre et désamorcer nos propres jeux demande déjà une grande prise de recul et beaucoup d’honnêteté avec soi-même. Ce n’est donc pas si simple. Ensuite, pour pouvoir renoncer définitivement à être un joueur, il faut apprendre à préférer l’intimité et les échanges positifs à l’excitation négative et malsaine des jeux. C’est triste à dire, mais au début les anciens joueurs trouvent les relations paisibles plutôt mièvres, fades et ennuyeuses. La peur de l’intimité qui fait préférer les jeux aux relations positives vient d’un apprentissage pré-coce du danger potentiel des relations affectives. Lorsqu’on a eu des parents abusifs, envahissants ou destructeurs, on a appris à ses dépens qu’aimer fait souffrir et on ne sait pas gérer la proximité relationnelle. Alors, pour pouvoir être enfin à l’aise dans les relations saines et authentiques, il faut mettre en place toutes les protections et toutes les permissions indispensables à l’épanouissement et à la sécurité de son enfant intérieur6.


  Bref, il faut grandir, mûrir et prendre confiance en soi pour développer son autonomie affective. Cela nécessite un véritable travail de développement personnel, à l’issue duquel vous pourrez pratiquer la contre-manipulation et l’affirmation tranquille de vous, parce que vous vous aimerez enfin et que vous ne douterez plus du pouvoir de croissance des autres (position OK+/OK+). Cependant, lorsqu’on a été un bon joueur soi-même et qu’on décide de sortir du triangle, il n’est pas facile d’avoir immédiatement un comportement adulte, mesuré et diplomate… Soyez patient et réaliste : cela ne se fera pas en un jour. Dans un premier temps, fixez-vous comme objectif d’éviter un jeu sur dix, puis un sur cinq et un sur trois… jusqu’à ne plus vous faire piéger qu’une fois sur dix. Vous aurez alors atteint le taux de 90 % de réussite, ce qui est énorme. Et vous ne vous en rendrez même plus compte tellement il vous sera devenu naturel d’éluder les appâts et de désamorcer l’agressivité.


  Pratiquer le sadisme joyeux


  Les difficultés ne s’arrêteront pas là. La personne adulte qui s’en tient aux faits objectifs, qui redistribue équitablement les responsabilités, qui pratique l’affirmation tranquille d’elle-même, qui énonce des solutions efficaces et simples à mettre en œuvre et refuse de dramatiser les situations, transgresse toutes les règles du jeu. Pour les amateurs de triangle, cette attitude est révoltante : c’est de la triche ! C’est pourquoi celui qui ne joue pas persécute les joueurs, du moins de leur point de vue. Alors n’espérez pas être validé dans vos nouveaux comportements par vos anciens partenaires. Au contraire, ils vous diront que vous avez bien changé, que vous les décevez beaucoup. Ils vous trouveront malintentionné et démoniaque. En sortant du triangle, vous aurez forcément l’apparence du bourreau. L’apparence seulement, car réfléchissez à cela : puisque les victimes aiment souffrir, celui qui accepte de leur faire du mal est en fait bien gentil. Le vrai sadique, c’est celui qui refuse de faire mal. Alors, pratiquez sereinement le sadisme joyeux. Effectivement, en refusant de procurer de l’excitation négative ; vilain bourreau, vous persécutez encore plus les victimes. Et c’est très bien comme ça !


  Gare aux représailles


  Cependant, n’oubliez pas que vos anciens compagnons de jeu jouent pour se sentir exister. Il faut être bien conscient que le joueur de triangle acharné est quelqu’un d’affamé, de carencé et qu’en refusant le jeu, vous le privez de sa seule source de nourriture psychologique, c’est-à-dire de la seule chose qui lui procure la sensation d’être vivant. Comme il ne sait pas s’alimenter de signes de reconnaissance positifs, il lui faut impérativement sa dose de négativité. En sortant du triangle, vous le rejetez et le renvoyez dans un néant plus effrayant que la mort. Le joueur privé de jeu va donc ressentir une rage intense ou un désespoir existentiel profond, non feints. Vous pouvez réellement le déstabiliser ou vous attirer des haines et des rancunes tenaces.


  Si vous le pouvez, prenez vos distances progressivement et remplacez les signes de reconnaissance négatifs par beaucoup de positif, en espérant qu’il saura le capter. Quelquefois, les joueurs apprennent ainsi à apprécier les échanges constructifs, mais c’est assez rare. La plupart du temps, ils préfèrent se tourner vers de nouveaux partenaires, plus en rapport avec leur quête. Ils vous délaisseront progressivement et finiront par vous oublier. Mais il arrive aussi qu’ils refusent de vous lâcher. Par tous les moyens, ils essayeront de vous ramener dans le triangle. Mille provocations et tracasseries vous attendent alors à la sortie du jeu.


  Faites le gros dos sous l’orage, protégez-vous et poursuivez votre chemin jusqu’à être hors de portée de leurs représailles. Il est plus important de fuir et de vous mettre à l’abri que de prendre soin des besoins existentiels des manipulateurs. Si les choses vont trop loin, harcèlement, menaces, dégradations, atteintes à votre intégrité, procurez-vous des preuves et faites fonctionner les lois. Elles sont là pour vous protéger. Tenez bon et bon courage !


  
    6 Lire Scénario de vie gagnant, de Christel Petitcollin, Éditions Jouvence, 2003.
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  IX.

  Les comportements anti-jeux


  TOUT COMME IL EXISTE des comportements générateurs de jeux, il y a des attitudes qui désamorcent l’agressivité et assainissent les relations.


  Régler les malentendus un par un


  Prenez les problèmes l’un après l’autre. Restez centré sur chaque problème jusqu’à ce qu’il soit résolu. Ensuite seulement, passez au suivant. Si votre interlocuteur commence à mélanger les problèmes, recadrez-le calmement. « Oui, cela est également un problème. Nous y reviendrons dès que nous aurons trouvé des solutions pour celui que nous sommes actuellement en train de traiter. »


  Agir dans les six heures


  On ne gagne rien à laisser s’installer les malentendus. Plus vous attendrez, plus le problème deviendra difficile à aborder. La règle des six heures permet de traiter les différends au fur et à mesure qu’ils se présentent sans pour autant s’imposer la pression de l’urgence. Il peut être bienvenu de ne pas réagir à chaud et de s’accorder un moment de réflexion avant de revenir sur le sujet, mais ne vous endormez plus dessus ! Si vous avez laissé s’installer un jeu depuis longtemps, il est encore possible d’éclaircir la situation en choisissant d’y faire face, avec diplomatie, bien sûr.


  « Tu sais chérie, lors de notre voyage de noces, il y a dix ans, je n’ai pas osé te dire que je n’aimais pas les corn-flakes parce que tu avais l’air de trouver tellement romantique qu’on mange la même chose au petit-déjeuner. Mais en fait, je préfère les tartines de pain et je n’ai stupidement pas su l’exprimer. Aujourd’hui, nous savons que notre amour est solide. Il me semble donc qu’il résistera au fait que j’arrête de manger des corn-flakes, non ? »


  Communiquer directement avec la personne concernée


  Nous l’avons abordé dans le chapitre sur les transferts de responsabilité : utiliser un intermédiaire est un moyen lâche et agressant de faire passer son message. C’est aussi la certitude d’envenimer les situations. Pour autant, il n’est pas toujours facile de provoquer une discussion, surtout quand on pressent qu’elle va être houleuse.


  Vous pouvez vous préparer à vos confrontations comme on prépare un entretien professionnel :


  
    • Listez vos griefs par écrit pour les éclaircir. Laissez de côté les problèmes anecdotiques pour vous concentrer sur trois ou quatre points réellement importants.


    • Fixez-vous l’objectif d’avoir une attitude pacificatrice. Préparez vos phrases pour qu’elles soient claires, informatives, non agressives. Proposez des solutions et des compromis.


    • Envisagez les réactions possibles et probables de votre interlocuteur et la façon dont vous pourriez les gérer.

  


  Pour pouvoir rester calme, au besoin, vivez et évacuez vos émotions avant la rencontre. Si l’affrontement s’annonce très difficile, préparez-le avec l’aide d’un thérapeute.


  S’en tenir aux faits


  Une bonne préparation de vos entretiens vous permettra d’être neutre et objectif. Plus d’interprétation, d’accusation, de distorsion. Pour que votre discours ne soit plus contestable, pour ne plus douter vous-même du bien-fondé de votre position, tenez-vous en aux faits.


  Voici un moyen mnémotechnique pour vous rappeler les questions concernant des faits. C’est le QQOQCC – Qui ? Quoi ? Où ? Quand ? Comment ? Combien ? N’oubliez pas que si votre vis-à-vis est un joueur de triangle, il est assoiffé de reconnaissance. Dans ce cas, s’en tenir aux faits peut également signifier savoir reconnaître les qualités de l’autre et sa bonne volonté avec objectivité. Si vous validez son potentiel positif avec impartialité, en parallèle des aspects négatifs que vous voulez soulever, votre message passera beaucoup mieux. Énoncez des faits, leurs éventuelles conséquences matérielles ou mentales.


  Reconnaissez les intentions positives de votre interlocuteur et les actes concrets qu’il a déjà pu poser. Ajoutez une demande de changement formulée clairement et précisément. La probabilité que les choses s’enveniment est minimale.


  Rester poli et mesuré dans ses propos


  Fixez-vous comme objectif de garder une attitude courtoise et respectueuse avec votre interlocuteur, quelle que soit la tournure que prend votre face-à-face. Plus d’étiquette ou de surnom, pas de sarcasme ni d’exagération, encore moins d’intimidation. Pratiquez l’affirmation tranquille de vous.


  Prendre soin de soi et

  être à l’écoute de ses besoins


  Pour s’affirmer calmement mais fermement, encore faut-il connaître ses propres besoins, savoir les respecter et les énoncer. C’est parfois tout un programme de développement personnel à effectuer !


  Enfin, n’oubliez jamais que


  
    “


    … toute demande non exprimée n’a pas à être satisfaite.

  


  ”


  Si je n’ai pas clairement demandé ce que je veux, je ne peux pas en vouloir à l’autre de ne pas avoir compris. S’il n’a rien demandé, je n’ai pas à le deviner. C’est une règle d’or en communication. Ne pratiquez plus la lecture de pensée.


  Voici un exemple de ce que la mise en application des consignes ci-dessus pourrait donner : « Mon chéri, j’aimerais te parler. Je sais que tu as de grosses journées de travail et que tu en fais beaucoup aussi à la maison pour me seconder. Je t’en suis d’ailleurs très reconnaissante et j’oublie trop souvent de te le dire. La seule source de dispute que nous ayons est le garage et je trouve ça dommage. Je te propose qu’on réfléchisse ensemble à la meilleure façon de résoudre ce problème. Bien sûr, je suis d’accord avec toi, les week-ends sont faits pour se reposer, mais nous ne pouvons pas non plus nous en occuper en semaine. Si nous y consacrions ensemble ne serait-ce qu’une heure par week-end, il devrait être rangé avant l’été et aux beaux jours, on pourrait circuler avec les vélos sans risque de griffer la carrosserie de la voiture. »


  Pour développer vos capacités à désamorcer l’agressivité, vous pouvez compléter ces consignes de base par l’apprentissage des techniques de Communication NonViolente® qui ont fait leurs preuves dans des conflits extrêmement envenimés7.


  
    7 Lire entre autres ouvrages sur la Communication NonViolente Les mots sont des fenêtres (ou des murs), de Marshall B. Rosenberg, Éditions La Découverte, 2005 ; ou La Communication NonViolente au quotidien, de Marshall B. Rosenberg, Éditions Jouvence, 2003.
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  X.

  Comment sortir des rôles ?


  UN DES MOYENS PRINCIPAUX de sortir du triangle dramatique est d’en neutraliser définitivement les rôles. Sans victime, sauveur, ni bourreau, plus de jeu possible.


  Voici comment faire.


  Si je suis moi-même


  [image: ] Une victime


  Je prends conscience de mes manipulations. Je remplace mes plaintes par des demandes précises. Je comprends que les solutions sont à l’intérieur de moi-même et que la prise en charge de mes problèmes par autrui ne peut être qu’inadaptée puisque provenant de sauveurs infantilisants. Je me souviens que sans victime consentante, il n’existe plus de persécuteur. Un travail sur moi me permettra d’être bien dans ma peau, de connaître mes vrais besoins, de me respecter et d’agir à ma mesure et à mon rythme. L’autonomie se développe par la politique des petits pas, par des progrès modestes mais quotidiens8.


  [image: ] Un bourreau


  Je cherche la source de ma frustration, je définis mes besoins insatisfaits et je prends soin de mes blessures et de mes besoins. Je développe mes capacités de tolérance, d’ouverture et de réalisme. Pour sortir de mon ancien carcan d’interdictions, je me souviens que « je critique chez les autres les comportements que je m’interdis ». Je profite de chaque envie de critiquer pour prendre conscience de mes interdits et me rendre toutes les autorisations nécessaires à ma sérénité : autorisation d’être moi-même pour vivre une vie en accord avec mon éthique revisitée et personnalisée. Je mets toutes mes belles capacités de cadrage au service de la sécurité et de la protection de mon enfant intérieur.


  [image: ] Un sauveur


  Je trouve de nouveaux moyens constructifs d’obtenir de l’attention et de nourrir mon ego. Je ne crois plus qu’il existe chez les adultes des victimes sans ressources. Je permets aux autres de devenir autonomes en leur rendant la liberté de développer leurs ressources. J’apprends à fonctionner d’égal à égal et à remplacer la pitié, très méprisante, par la compassion et l’empathie. Si je veux rester dans la relation d’aide, j’apprends à écouter l’autre et à faire la différence entre assistanat et aide réelle et positive (voir chapitre 11 : « La relation d’aide saine »).


  Si je suis en face


  [image: ] D’une victime


  Je reste conscient du fait que la personne n’est pas victime « ici et maintenant » et qu’elle rejoue les scènes apprises dans son passé douloureux. Je refuse d’entendre ses plaintes, et les énumérations de ses malheurs. Je lui coupe la parole pour la centrer sur son problème présent. Je l’invite à élaborer des demandes claires et précises et à trouver les solutions à l’intérieur d’elle-même.


  Lorsqu’on aborde le niveau des jeux de bas-fonds, il devient difficile de conserver le terme de jeu. Les victimes nous semblent réellement « victimes », les situations trop graves pour être relativisées. Pourtant, à New York, la police s’est aperçue que certaines personnes avaient porté plainte pour agression plus d’une quarantaine de fois. Postulant qu’il y avait peut-être un profil de victime, les policiers ont donc fait l’expérience suivante : ils ont montré la photo d’une foule à des caïds en prison en leur demandant qui ils choisiraient dans cette foule, s’ils devaient agresser quelqu’un. Sans se concerter, les gangsters ont montré les mêmes personnes.


  De même, je connais un professeur de self-défense qui, en guise de premier cour, emmène ses élèves faire une petite promenade sur le marché. Ce professeur les invite simplement à observer la foule et à constater, parmi les passants, toutes les attitudes qui sont autant d’appels à l’agression et au vol. L’un a un portefeuille bien dodu qui dépasse largement de la poche arrière de son jean, l’autre laisse son sac à main accroché à la poussette de son bébé et lui tourne le dos tandis qu’elle fouille dans un étalage. Un troisième s’arrête en voiture, laisse la portière ouverte et le moteur allumé pendant qu’il s’éloigne pour poster une lettre… Tous sont sidérés en découvrant les multiples façons dont on peut crier non verbalement « agressez-moi, s’il vous plaît » ! Il s’agit donc toujours bien de « jeux ». Jeu de Au voleur ! éventuellement associé à Donnez-moi des coups de pied troisième degré.


  Le cas des femmes battues est encore plus délicat. En France, la situation est dramatique : une femme sur dix est battue, une en meurt tous les quatre jours. Pour moi, le problème se situe déjà au niveau éducatif : on jugule trop l’agressivité naturelle des petites filles pour qu’elles puissent ensuite se défendre de façon réaliste. C’est un pré-conditionnement à la passivité. On fabrique ainsi des proies idéales pour les prédateurs. Les femmes battues sont souvent en scénario de vie « La Belle et la Bête ». Elles croient que l’amour est rédempteur et que c’est avec de la patience, de la compréhension et de la douceur qu’elles rééduqueront leur brute. Lorsqu’elles comprennent que c’est faux, elles réalisent en même temps qu’elles se sont laissé battre pendant dix ou vingt ans « pour rien ». Le constat est difficile à admettre. Si certaines sont effectivement masochistes et jouent à Donnez-moi des coups de pied troisième voire quatrième degré, la plupart sont surtout terrorisées, sous emprise, et manquent d’une aide adéquate pour sortir du piège. En les traitant en victime, on renforce leur passivité. Il faudrait au contraire réveiller leur instinct de survie et leur apprendre à faire passer leur sécurité et le respect d’elles-mêmes en priorité. Le jour où toutes les femmes pratiqueront un sport de combat dès l’enfance et oseront faire mal en retour en cas d’agression, les violences qui leur sont faites seront en nette régression.


  Enfin, il faut bien réaliser que certains savent théâtraliser leur souffrance mieux que d’autres. Il est des douleurs muettes, secrètes et dignes bien plus grandes que celles qui sont clamées et gesticulées à tous les échos.


  [image: ] D’un persécuteur


  Je me rappelle que je ne peux être blessé que si je le veux bien. Je ne l’accuse pas en retour, car je sais qu’il n’est pas prêt à l’entendre. Je ne me laisse pas intimider par ses cris ses menaces ou son attitude méprisante. Je pratique la contre-manipulation et l’affirmation tranquille de moi. Je l’oblige calmement mais fermement à me respecter. La violence s’installe toujours progressivement, par un dépassement furtif et insidieux des limites. C’est d’abord un claquement de porte, puis un mot malheureux, une petite bourrade ou la première insulte… C’est pourquoi je ne laisse passer aucune transgression test de mes limites. Dès la première fois où il hausse le ton, je me positionne en le sommant de garder une attitude courtoise et respectueuse. Si son comportement dépasse les limites légales (insultes, menaces, coups, etc.), je porte plainte en justice pour signifier mon refus de me laisser persécuter.


  [image: ] D’un sauveur


  Je refuse le rôle de victime et j’ose repousser l’aide offerte. Cependant, je le remercie chaudement pour sa proposition d’aide, et pour tout ce qu’il fait en général pour le bien de tous, afin d’éviter qu’il développe de la rancune contre moi. Je peux également, en fonction des contextes, être amené à lui faire la charité de lui laisser l’espace de m’être utile. Oui, c’est assez subtil ! Dans ce cas, j’oriente plutôt ses ardeurs secourables sur des tâches secondaires. Lui donner des tâches fastidieuses et peu gratifiantes à faire peut être aussi une bonne façon de le dégoûter de m’aider. « Ah ! belle-maman, comme c’est gentil à vous de nous proposer de l’aide ! Vous êtes tellement généreuse ! Justement, il y a le garage à ranger. Votre fils va être ravi d’avoir un coup de main. N’est-ce pas chéri ? »


  D’une manière générale, pour sortir de ces rôles, il s’agit essentiellement de grandir et de se comporter d’une façon adulte, donc forcément un peu froide (de l’avis des gens immatures). Refuser de se laisser infantiliser ou parentifier par d’autres adultes demande une vigilance de tous les instants et un recadrage permanent. Par exemple, ne laissez pas ce nouveau chef vous appeler « mon petit » ou « ma cocotte ». N’utilisez pas non plus les surnoms infantilisants de vos collègues immatures. « Non, il n’y a pas de “Titi” dans mon service. Peut-être voulez-vous parler de Thierry Lenoir ? »


  Enfin, parce que ne plus être sauveur ne veut pas dire être individualiste et indifférent aux difficultés des autres, voici maintenant tout un chapitre sur la relation d’aide saine.


  
    8 Voir Plus jamais victime, de Pierre Pradervand, Éditions Jouvence, 2001.
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  XI.

  La relation d’aide saine


  E N CE MOMENT, le débat fait rage : doit-on choisir un libéralisme individualiste à outrance ou une politique sociale coûteuse dont les États riches n’ont plus les moyens et dont on sent bien que des gens sans scrupule profitent honteusement ? De même, au niveau individuel, chacun d’entre nous aimerait aider son prochain, s’investir pour une cause, car l’être humain est naturellement généreux, mais le bénévolat subit une crise sans précédent. Nombre d’associations n’arrivent plus à fonctionner, faute de bras désintéressés et disponibles. Des scandales éclatent régulièrement sur des détournements de fonds pratiqués dans des organisations caritatives. L’appel à la pitié ne fonctionne plus que de façon ponctuelle, pour des cas spectaculaires. Et c’est justement à l’occasion d’un tsunami en Asie qu’on apprend avec stupeur que lorsque les dons de médicaments à Pharmaciens sans frontières sont trop importants, non seulement cela nuit aux usines pharmaceutiques locales, mais en plus cela coûte plus cher à l’association de détruire les excédents que de se fournir sur place. Voilà toute l’absurdité de la pitié irréfléchie et de l’aide sous sa forme primaire d’assistanat. Trop souvent sollicités par de trop nombreuses causes, les gens sont de plus en plus lucides sur les limites de l’action charitable. Or, ce n’est pas le fait d’aider qui est à remettre en cause, mais la façon de le faire.


  Comment aider quelqu’un sans entrer dans le triangle infernal « bourreau, victime, sauveur » ? La réponse est simple : ne confondons plus relation d’aide et assistanat. Une relation d’aide saine comporte cinq points-clés, faciles à vérifier.


  La demande d’aide doit être clairement verbalisée


  Les victimes sont expertes dans l’art se plaindre pour provoquer des offres d’aide spontanées. Elles ne demandent jamais directement un service. Cela leur permettra en fin de jeu d’affirmer au sauveur : « Dis donc, je ne t’avais rien demandé, c’est toi qui… » Inversement, les sauveurs qui nourrissent leur ego de leurs actes charitables vous proposent constamment leurs services et se vexent de vos refus. Alors, pour éviter toute ambiguïté, vérifiez que votre générosité n’est pas le nutriment essentiel de votre ego et obligez les geignards à formuler des demandes franches et claires. « Cela fait trois fois que tu me dis que ta voiture est au garage et que tu ne sais pas comment aller au travail demain. Aurais-tu quelque chose à me demander à ce sujet ? », « Que veux-tu ? », « Qu’attends-tu de moi ? »


  L’offre d’aide doit être cadrée dans le contenu et dans le temps


  Vous avez accueilli votre cousine qui arrivait dans votre région. Vous lui avez généreusement dit : « T’en fais pas, on se débrouillera toujours ! » Cela fait maintenant six mois qu’elle vit chez vous et elle ne semble pas décidée à déménager. Elle parle même gaiement de vos prochaines vacances dans lesquelles elle s’inclut candidement. Comment lui demander la date de son départ sans qu’elle le prenne très mal ? Une prochaine fois, soyez très clair sur le contenu de l’aide apportée et sur sa durée. Dites dès le début : « Voilà très précisément ce que je peux faire pour toi, jusqu’à… puis on fera ensemble le point sur ta situation. » L’aide doit toujours avoir une durée limitée dans le temps. Il est important de faire régulièrement le point pour vérifier les progrès. Si rien n’a évolué entre deux bilans, c’est que l’aide n’est pas adéquate, il faut repenser son contenu et fixer de nouvelles échéances.


  L’aide doit comporter une contrepartie


  Autrefois, les associations caritatives donnaient des jouets aux parents nécessiteux pour que les enfants aient un cadeau de Noël. Ces parents étaient terriblement malheureux et humiliés de ne pas pouvoir offrir eux-mêmes les jouets à leurs enfants. Alors, le Secours populaire a créé « le père Noël vert », une opération qui consiste toujours à collecter des jouets, mais qui est suivie d’une bourse où les jouets sont revendus, pour des sommes très modiques. Les parents ont ainsi la fierté d’acheter les cadeaux de leurs enfants. C’est pourquoi, dans l’absolu, il ne faudrait jamais aider gratuitement quelqu’un. Non pas par esprit mercantile, mais pour ménager la dignité de l’aidé autant que pour ne pas créer de dette. Pour pouvoir se quitter, il faut être « quitte », et mettre l’autre en dette est aussi un moyen de le rendre dépendant. « Avec tout ce que j’ai fait pour toi ! » crient souvent les saint-bernard lorsque leur protégé cherche à s’autonomiser. Par exemple, vous pouvez demander un petit loyer à cette cousine hébergée, ou lui faire prendre en charge une partie des tâches ménagères…


  Ne jamais faire plus de 50 % du chemin


  Si vous portez celui qui peut marcher, vous vous épuisez et vous le rendez paresseux parce que vous atrophiez ses muscles. De cette façon la gentillesse à court terme se révèle souvent être une cruauté à long terme. Dans l’aide-assistanat, on arrive souvent à des situations absurdes où le sauveur se démène pour un aidé qui attend passivement qu’on le sorte de sa mouise. C’est pourquoi il est important de vérifier que l’aidé fait sa part et collabore activement à son propre sauvetage. « Ok, je t’aide à rédiger ton CV, mais tu en rassembles d’abord tous les éléments » ou « Tiens, j’ai relevé toutes les annonces qui…, à charge pour toi de téléphoner. »


  L’aide doit viser le retour à l’autonomie


  Vous connaissez sûrement ce proverbe : « Celui qui donne du poisson à l’homme qui a faim le nourrit pour la journée. Celui qui lui apprend à pêcher le nourrit pour la vie. » Souvent, le sauveur donne du poisson et attend naïvement que l’aidé se décide un jour à tenir lui-même sa canne à pêche. C’est lorsqu’il arrête de fournir du poisson et que l’aidé réclame vigoureusement son dû que le sauveur, stupéfait, découvre que sa victime n’a jamais eu l’idée de pêcher elle-même. Ce n’est pas de la paresse, c’est la nature de l’homme. L’être humain est naturellement porté à rechercher toute forme d’adaptation qui lui simplifiera la vie : le feu, la roue, l’imprimerie en sont autant d’exemples. Aussi, s’il peut manger du poisson sans avoir à aller à la pêche, il s’en accommodera très vite. Pourquoi faire soi-même maintenant ce qui peut être fait plus tard par quelqu’un d’autre ? Vérifiez toujours que votre façon d’aider vise l’autonomisation de votre aidé.


  Voici une dernière façon de savoir si votre relation d’aide est saine : lorsque l’aidé a retrouvé son autonomie, ses remerciements doivent rester très modérés. Il peut vous remercier pour votre écoute, pour votre accompagnement, pour lui avoir montré les solutions ou fourni des outils… mais en aucun cas, il ne doit chanter votre louange ! Normalement, c’est lui qui a fait tout le travail et comme il a payé son aide d’une façon ou d’une autre, il ne vous doit rien. Vous-même devez vous sentir plus catalyseur de changement que réalisateur de miracle et pouvoir regarder votre aidé s’éloigner sans nostalgie. Certes, vous avez collaboré dans une ambiance chaleureuse, mais son envol prochain est resté votre objectif en permanence.


  Vous pouvez enfin ouvrir votre cœur à la générosité en toute sécurité car vous avez maintenant les clés d’une aide efficace, certes moins nourrissante pour l’ego du sauveur et moins délicieusement infantilisante pour la victime, mais bien plus gratifiante à long terme pour tout le monde.
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  XII.

  Désamorcer un jeu


  VOUS AVEZ DéCIDé de ne plus être un joueur de triangle et je m’en réjouis. Vous savez maintenant :


  
    • comment sortir des rôles ;


    • quels comportements adopter pour éviter d’alimenter l’agressivité ;


    • comment aider sans assister.

  


  Il ne vous reste plus qu’à apprendre à neutraliser un jeu en cours de partie. Tout au long du jeu, et à chacune de ses étapes, il est possible d’interrompre son déroulement, de désamorcer la charge négative et même de le transformer en échange constructif, pour peu que votre interlocuteur soit également ouvert à d’autres façons de fonctionner.


  Désamorcer l’appât


  C’est au niveau de l’appât que le jeu peut être le plus facilement désamorcé. Première étape, apprenez à repérer les appâts que vous lance votre entourage : piques, critiques, taquineries, allusions voilées, attitudes crispantes, etc. Plus vous serez en éveil par rapport à ce qui vous est envoyé, moins vous serez piqué à vif et plus ce sera facile de neutraliser le jeu latent. Lorsque vous commencez à repérer les appâts qu’on vous tend, vous avez le choix entre les ignorer ou les exagérer.


  Pour les ignorer, voici quelques formules magiques :


  
    • « Si tu le dis… »


    • « Tu as le droit de le croire. »


    • « C’est ton avis ! », sous-entendu, pas le mien.

  


  Ce sont de petites phrases de contre-manipulation qui permettent d’éluder un sujet. Rester simplement silencieux comme si on n’avait rien remarqué et passer calmement à autre chose est également efficace.


  Pour les amplifier, il suffit d’abonder dans le sens de votre interlocuteur, si possible avec humour, mais sans aucune méchanceté. Il ne s’agit pas de devenir persécuteur.


  Par exemple :


  
    • « Dis donc, t’as pas un peu grossi ? Appât ignoré : « Peut-être. » Appât amplifié : « Si, j’ai pris trois tonnes. Ça se voit tant que ça ? Au fait, quand est-ce qu’on mange ? »


    • « Je suis sûr que tu me trompes ! » « La fidélité ne peut pas se prouver. Alors, crois ce que tu veux. » Ou bien : « Tu as raison, j’ai même tellement d’amants que j’ai dû créer une liste d’attente. D’ailleurs, je suis épuisée par toute cette débauche, alors ce soir, tu m’excuseras… »


    • « T’es méchante, Maman ! » « C’est possible. » Ou bien : « Oui, mon chéri, tu as bien raison. Je suis très méchante. Et encore, tu n’as rien vu, parce que là je me retiens ! »

  


  Vous pouvez aussi rester impassible et demander à votre lanceur d’appât : « Comment suis-je censé réagir à cela ? » Il devrait battre en retraite en bre-douillant : « Oh ! je disais ça comme ça… » Avec un peu d’entraînement, vous allez gagner en sérénité, si vous apprenez à éluder et à développer votre humour quand vous choisirez d’exagérer.


  Protéger ses points faibles


  Nous avons tous nos points faibles et nos proches les connaissent bien, quelquefois même mieux que nous. Lorsqu’un joueur arrive à vous piquer dans un de ces points faibles, même si c’est douloureux, pensez qu’il vous rend le service de vous le signaler. « Tiens, il y a ce point-là qui est sensible chez moi ! » C’est alors une occasion précieuse de découvrir vos failles et de faire un travail de développement personnel pour les traiter.


  Cependant, il est peu probable qu’une psychothérapie vienne totalement à bout de tous vos points faibles. Souvent, le travail sur soi permet surtout d’apprendre à vivre avec ses fragilités et à en faire des qualités. La vraie force n’est pas d’être invulnérable mais de savoir accepter et gérer sa propre vulnérabilité. Apprenez à vous protéger et aussi à revendiquer votre droit à l’imperfection et à la sensibilité. Dites sans complexes : « Effectivement, je suis très sensible quand on aborde ce sujet. Oui oui, même susceptible, si tu veux. Tu sais donc maintenant que tu me blesses quand tu en parles. Tu ne pourras plus dire à l’avenir que tu ne l’as pas fait exprès ! »


  Déprogrammer

  les réponses automatisées


  Il se trouvera toujours des joueurs pour utiliser les points faibles que vous n’aurez pas su traiter ni protéger. Alors, quand les appâts fonctionnent, quand ils se fichent dans ces points faibles, c’est au niveau de la réponse automatique que vous pourrez agir.


  Lorsque vous donnez une réponse automatique, vous êtes prisonnier de cette réponse, parce que vous n’avez pas de recul ni d’autre choix comportemental. Vous êtes condamné à faire toujours la même chose. C’est de plus une vilaine manie chez les êtres humains. Quand ce qu’ils font ne marche pas, ils ont la plupart du temps le mauvais réflexe de faire « plus de la même chose ». Le salut est dans le changement, selon le principe suivant : quand ce que vous faites ne marche pas, essayez autre chose !


  Il y a quelque temps, un jeu s’était installé chez moi. Mon fils, préadolescent à l’époque des faits, trouvait viril de prendre une grosse voix et un ton bourru pour me parler. « Passe-moi le sel ! » disait-il comme un rustre. Alors, harponnée dans mon besoin de relations pacifiques, je protestais, mi-râleuse, mi-plaintive : « Dis donc ! Je ne t’ai pas élevé comme ça ! Tu ne peux pas le demander gentiment et poliment ? » Et la scène se produisait de plus en plus souvent, jusqu’à ce que j’en prenne conscience. C’était comme si mon fils m’avait programmée à râler. Il appuyait sur le bouton pour lancer le programme et je gémissais la phrase : « Tu as vu comment tu me parles ! Tu ne peux pas le dire gentiment ? » Le jeu s’est arrêté quand j’ai répondu sur le même ton, grave, viril et bourru : « Tiens, le voilà le sel ! » Mon intonation lui a fait l’effet d’un baquet d’eau glacée en pleine figure, alors j’ai éclaté de rire devant son air interloqué. Comme il a beaucoup d’humour, il a ri aussi de bon cœur. Le programme était désinstallé.


  Dans la même dynamique de déprogrammation, j’ai eu l’occasion d’aider les cinq secrétaires d’un même service à sortir d’un jeu épuisant. Ces jeunes femmes avaient un sérieux problème avec leur chef, un homme sans doute maso, qui se faisait rudoyer par elles, dans de voluptueuses parties de Donnez-moi des coups de pied. Je compatis malgré tout aux difficultés qu’il devait rencontrer à avoir un peu d’autorité sur ces amazones. Grandes, très belles, sûres d’elles, elles étaient tellement efficaces et autonomes qu’elles en oubliaient d’attendre les ordres. Mais c’est lui-même qui les avait recrutées, et son management à base de jeux de victime pour les faire se sentir persécutrices était inadapté. Une des façons qu’il avait trouvées de les exaspérer était de laisser traîner sur leurs bureaux des documents qui lui appartenaient. L’appât était excellent puisqu’elles se sentaient agressées et envahies par la présence de ces papiers. À chaque fois, leur réponse automatique était de le gronder comme un enfant désordonné. Nous avons cherché ensemble comment elles pourraient réagir autrement. L’une a suggéré de renverser malencontreusement son café sur les papiers importants, une autre de les passer à la déchiqueteuse, une troisième proposa d’en faire des avions ou des cocottes en pliage… Les idées fusaient et chaque nouvelle proposition provoquait un éclat de rire. Elles n’ont pas mis en application les représailles prévues, parce que l’appât était désamorcé. Au lieu de ressentir les anciennes bouffées de rage, elles repensaient à notre brain-storming, riaient de bon cœur et remettaient sobrement les documents sur le bureau de leur chef.


  Ainsi, pour sortir de vos automatismes, offrez-vous des choix de réponse nombreux et variés. Ces nouveaux choix de réponse auront également un impact positif sur vos points faibles. À l’instar de ces secrétaires, vous pouvez même vous offrir des moments très drôles en mettant vos amis à contribution pour vous proposer de nouvelles façons de réagir.


  Ne plus endosser un rôle


  Vous avez lu au chapitre 10 comment ne plus être victime, bourreau ou sauveur, et vous savez aussi en principe comment vous comporter face à ceux qui endossent ces rôles. Cependant, il peut encore arriver que vous vous fassiez piéger. Si vous vous êtes fait harponner par un appât et que vous avez donné une réponse automatique, vous êtes déjà en train de vous installer dans le triangle. Alors, dès que vous vous en rendez compte, autorisez-vous à faire marche arrière avec simplicité. « Excuse-moi. J’ai mal réagi. Ce n’est pas ce que je voulais dire (ou faire). » Et reprenez la relation avec sincérité. « En fait, ce que je voulais… » Cette attitude franche et adulte neutralisera ce début de jeu.


  Déminer les transactions piégées


  Un jeu est repérable à tout moment. Peut-être n’avez-vous pas eu conscience de son démarrage. À ce stade, l’appât a fonctionné. Le point faible a été touché et à partir de la réponse automatique, les rôles ont été distribués. Vous voilà victime, bourreau ou sauveur sans forcément en être conscient. Pas de panique, vous pourrez encore agir au niveau des transactions piégées. Renoncez à faire semblant de ne pas savoir ce qui se joue et mettez les pieds dans le plat. Vous avez là encore de multiples possibilités.


  [image: ] Raconter la suite


  Vous pouvez raconter la suite du jeu, puisqu’il se déroule toujours pareillement.


  « Bien, alors maintenant tu vas me dire que…, je répondrai…, nous en arriverons comme dhabitude à aborder le sujet de…, qui nous permettra d’enchaîner sur le thème de… Enfin, tu quitteras la pièce en me disant… Et tu claqueras la porte, pendant que je m’effondrerai en larmes. On continue ? »


  [image: ] Proposer une variante


  Vous pouvez proposer une suite positive inédite.


  « Et si pour une fois, au lieu de se dire des méchancetés, on acceptait de se dire tout le bien qu’on pense l’un de l’autre. Moi, je t’aime, j’ai besoin de toi, je voudrais juste que tu me dises que tu as conscience de tout ce que je fais pour nous. Peut-être as-tu le même besoin ? »


  [image: ] Nommer les enjeux


  Vous pouvez aussi nommer les enjeux cachés, si vous les connaissez.


  « Tu m’avais promis qu’on sortirait ce soir et tu sais que je me fais une joie d’aller à cette soirée. À mon avis, tu n’en as plus envie, peut-être tu es réellement fatigué, à moins que tu ne m’en veuilles encore d’avoir refusé l’achat d’une nouvelle voiture et que tu cherches à me punir ainsi. Toujours est-il que tu es en train d’organiser cette dispute pour avoir prétexte à refuser de m’accompagner. Et je suis partie prenante de ce jeu parce que j’ai l’interdiction intérieure de m’amuser et que cette dispute me permettra de rester à la maison, frustrée grâce à ton aide. »


  Oui, je vous l’accorde, cela demande beaucoup de recul d’être aussi lucide. Mais avec de l’entraînement, cela vient vite. Nos enjeux cachés ne sont pas si nombreux !


  [image: ] Faire remonter le niveau inconscient


  Vous pouvez simplement poser les bonnes questions.


  « Pourquoi me dis-tu cela ? Où veux-tu en venir ? Quel rapport y a-t-il entre… et… ? Qu’est-ce que tu espères de cette dispute ? »


  Si vous posez ces questions sans agressivité, avec une réelle envie de comprendre, vous aurez peut-être la surprise d’entendre l’autre vous répondre sincèrement. « En fait, j’ai l’impression que… et j’aurais besoin de… »


  Quelle que soit la méthode employée, l’objectif est de faire remonter à la surface les enjeux cachés et de casser le rituel des échanges stéréotypés.


  Au coup de théâtre


  Un coup de théâtre peut parfois se désamorcer d’un éclat de rire ou d’une petite phrase malicieuse : « Ah, tu m’as bien eu ! » Vous pouvez également refuser l’aspect « inéluctable » de l’atout ou du joker dégainé. Ne vous laissez plus clouer le bec. Dites simplement : « Oui, et alors ? »


  J’ai reçu en consultation un homme dont la femme possédait un atout imparable pour clore leurs disputes. Vingt ans plus tôt, pendant leur voyage de noces, il avait perdu un foulard auquel elle tenait, paraît-il, plus qu’à la prunelle de ses yeux. Cette perte avait créé à cette pauvre femme, dès le début de leur union, un chagrin inconsolable ! C’était de plus la preuve irréfutable que ce mari était un incapable et qu’il n’avait aucune considération pour son épouse. Quand elle avait assez joué, elle brandissait l’histoire du foulard et son mari se recroquevillait, honteux et coupable, jusqu’à la partie suivante. Il lui avait bien offert d’autres foulards, mais l’écharpe égarée était visiblement irremplaçable. Je n’ai eu qu’à demander placidement en haussant les épaules : « Si ce foulard était si précieux, pourquoi ne l’a-t-elle pas surveillé elle-même ? », pour qu’il réalise la disproportion entre l’incident et le drame qu’elle en faisait encore vingt ans après. À la dispute suivante, lorsqu’elle a brandi son foulard fantôme, il a simplement souri et elle n’en a plus jamais reparlé.


  Mais dans la majorité des cas, le coup de théâtre effectue son œuvre : au-delà de la stupeur, les émotions négatives s’enclenchent et nous envahissent pour un bon moment. Alors, pour ruminer utile et rendre son chewing-gum de négativité nutritif, il faut apprendre à analyser objectivement ce qui vient de se passer et à en tirer des conclusions constructives.


  L’apprentissage rétroactif


  Même si le jeu s’est déroulé de bout en bout sans que vous ayez su l’interrompre, il peut devenir positif puisqu’il vous offre un exemple concret et complet de vos fonctionnements. Une vraie dissection s’impose. Sortez votre scalpel et posez tout à plat. Analysez le jeu de son commencement jusqu’à son bénéfice final, pour en examiner à la loupe tous les tenants et aboutissants.


  Voici une liste de questions (non exhaustive) pour vous aider à faire l’autopsie du jeu :


  
    • Quand a-t-il commencé ? Y avait-il des signes avant-coureurs ?


    • Quel était l’appât ? Qui l’a lancé ?


    • Quel était le point faible ? Chez qui ?


    • Quelle réponse automatique a été donnée ? Par qui ?


    • Comment a-t-elle enclenché la suite ?


    • Comment nous sommes-nous distribué les rôles dans le triangle ?


    • Quels étaient les enjeux de surface ? Quels étaient les enjeux cachés ?


    • Qu’est-ce que je savais et que j’ai fait semblant d’ignorer ? Pourquoi ?


    • Qu’est-ce que mon (ma) partenaire savait et qu’il (elle) a fait semblant d’ignorer ? Pourquoi ?


    • Qui a créé le coup de théâtre ? Comment ?


    • De quelle façon avons-nous changé de place ?


    • Quelles intentions positives avait mon interlocuteur ?


    • Comment aurais-je pu y répondre positivement ?


    • Quels étaient mes propres besoins ?


    • Comment en tenir compte dans un nouvel échange ?


    • Comment pourrai-je faire différemment une prochaine fois ?


    • À quels aspects de la communication devrais-je faire attention à l’avenir ?

  


  Vous pouvez ensuite reprendre au début : une fois l’appât identifié, comment l’ignorer ou l’amplifier la prochaine fois ? Etc. En quelques dissections, vous deviendrez un expert en jeux de triangle. Avec un peu de recul, un peu de tendresse et plus de jugement de valeur, vous allez commencer à vous amuser de ces situations, plus souvent cocasses que dramatiques ! Mais vous verrez aussi qu’il est quelquefois difficile de résister à des propositions de jeu.


  [image: ]


  
    CONCLUSION


    AINSI, POUR DéSAMORCER LES JEUX, il est important de commencer par repérer ses propres jeux et ceux de son entourage en écoutant, en observant le déroulement et le contenu de ses échanges habituels. Cette façon d’être différemment attentif à son quotidien est en principe plutôt agréable. La charge dramatique est largement neutralisée, la légèreté et l’humour peuvent déjà s’installer. Les situations deviennent cocasses. Bref, « ça fait des vacances ! », comme le disent mes stagiaires.


    Ensuite, il faut prendre conscience de ses points faibles et mettre en place les protections adéquates. C’est un bénéfique travail de développement personnel qui apporte aussi un nouveau confort de vie.


    Puis vous devrez prévoir vos propres réactions et celles de votre entourage, et envisager différentes possibilités de réponses, de façon à vous offrir de nouvelles alternatives. La souplesse, l’adaptabilité, le changement sont les composantes naturelles du bien-être, parce que ce sont les composantes de la vie, en général. Vous avez eu tout loisir de le constater au fil de cette lecture, le mal-être en revanche est sinistrement standard et rigide. L’idée fixe est une invention humaine qui n’existe pas dans la nature. Les jeux sont sclérosants et mortifères. Retrouvez la sensation dynamisante d’évoluer et d’être en croissance.


    Évidemment, le plus simple est d’éviter d’entrer dans le jeu en repérant les appâts et en ne donnant plus de réponse automatique, mais vous savez maintenant que vous pouvez stopper le jeu en faisant marche arrière à n’importe quel moment. « Excusez-moi, je me suis mal exprimé. Je reprends… »


    Il faudra malgré tout rester réaliste : la communication est une matière complexe dont il est impossible de contrôler tous les paramètres. Votre objectif doit être de diminuer le plus possible la fréquence des accrochages maladroits. Et en ce qui concerne les joueurs professionnels, un seul salut : la fuite ! Ces gens-là chercheront toujours à vous entraîner dans de sordides tours de triangle.


    Vous savez aussi que votre besoin de stimulations est un besoin vital. Remplacez la quête secrète de stimulations négatives par une gestion optimale des signes de reconnaissance. Apprenez à donner, à recevoir, à demander, et aussi à vous autodonner des stimulations positives. Refusez les signes de reconnaissance négatifs : « C’est ton avis ! » ou « Je ne te permets pas de… » Abordez le plus souvent possible vos échanges humains en position de vie OK+/OK+ pour établir des relations authentiques, dans un esprit de partage et de collaboration constructive. Lorsqu’on sait dire avec simplicité « je t’aime, tu me manques et j’ai besoin de toi » sans peur d’être blessé quelle que soit la réaction de l’autre, on est pratiquement à l’abri des jeux psychologiques négatifs.


    Thomas Gordon, le fondateur de la méthode « Gagnant-gagnant », appelle les transactions positives gratuites, sans arrière-pensée de réciprocité, des « jeux à sommes non nulles ». Si ce positif offert est discret et léger, s’il est bien clair pour celui qui le reçoit qu’il ne doit rien en retour, la méthode « Gagnant-gagnant » de Gordon peut devenir un nouveau moyen de jouer, très agréable pour tout le monde. Mais attention à ne pas retomber dans le sauvetage !


    L’éducation des enfants a un rôle primordial dans l’apprentissage des relations humaines. Il y a des paramètres concrets à mettre en place dans une famille pour que les enfants puissent devenir des adultes sains, autonomes et capables d’échanges constructifs. Vérifiez simplement que :


    
      • Les parents sont bien à leur place de parents et assument les deux aspects de leur fonction parentale : la protection et le cadrage.


      • Les enfants sont bien à leur place d’enfants, cadrés et protégés.


      • Ils sont progressivement poussés et encouragés à grandir, à développer leur autonomie et leur sens des responsabilités, proportionnellement à leur âge.


      • Les signes de reconnaissance positifs circulent librement et à foison dans la famille.


      • Tous les membres sont en position de vie OK+/ OK+ et en font la démonstration quotidienne.

    


    Je vous souhaite une bonne mise en pratique de tous ces comportements anti-jeux. J’espère que ce livre vous a donné toutes les pistes utiles pour désamorcer la négativité autour de vous et pour bâtir des relations saines, constructives et positives avec ceux que vous aimez.
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