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INTRODUCTION

EN MATIERE DE COMMUNICATION, le terme de
« jeu » psychologique scandalise souvent la pre-
miere fois qu’il est entendu. Pourtant, simultané-
ment, d’une fagon trés intuitive, il sonne juste. Le
mot choque pour plusieurs raisons.

Les jeux psychologiques n’étant ni drdles ni
ludiques, le terme de jeu parait donc d’abord ina-
déquat. Ensuite, ces échanges infructueux et néga-
tifs semblent involontaires et leurs enjeux sont
inconscients. Comment imaginer qu’on puisse
faire expreés de se disputer ? Mais le mot sonne
juste parallelement parce que I'exagération, la dra-
matisation théitrale, I'insincérité latente sont per-
ceptibles. De méme, ces situations négatives sont
étrangement standard et semblent obéir a des regles
quasiment immuables. Certaines disputes familiales,
par exemple, sont répétitives au point qu’on pourrait
mettre en route I'enregistrement des répliques d’une
dispute antérieure pour continuer les échanges ver-
baux rituels jusqua I'ultime claquement de porte ou
a 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 piece, demande sur un ton inquisiteur et



soupgonneux : « 1 as déja fini tes devoirs ? » L'ado-
lescent percoit 'accusation sous-jacente et se justifie
avec agacement : « Quais, c'est bon, j'ai bossé tout
Laprés-midi ! ] peux me détendre un peu. »
Le parent enchaine, sarcastique : « Cua, pour te
détendre, tu sais faire! Mais pour ramener des
bonnes notes en matbs. .. » L'ado riposte sur un ton
agressif : « Cest ¢a, je suis nul, je vais rater mon
bac, je suis un bon & rien, je connais la chanson. »
I part en claquant la porte. Le parent pousse un
soupir exaspéré, attrape la télécommande et change
de chaine.

Ah, cette scene vous rappelle quelque chose ?
Si vous saviez le nombre d’adolescents qui m’ont
raconté cette histoire! Il y a la version breéve,
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
méme avoir eu 2 demander la place ni & donner
un ordre 4 son enfant ;

* la culpabilisation de l'autre. Le parent cherche
a culpabiliser son adolescent dans I'espoir de le
faire travailler. L’adolescent cherche a culpabi-
liser son parent pour le mettre en échec dans sa
fonction parentale.
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Un coup d’envoi, des enjeux, des regles codifiées. ..
Tout y est pour parler de jeu. Cest pourquoi apres
quelques minutes de flottement et quelques expli-
cations, le terme de jeu est généralement accepté
voire adopté. « Oui, c'est exactement ¢a que je res-
sentais ! » Ainsi, 2 chaque fois que vous vivez une
relation négative, décourageante et frustrante, il y a
fort a parier que vous vous étes fait entrainer dans un
jeu de triangle.

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

* une victime : elle est pure et innocente, pas-
sive et impuissante, plaintive et pitoyable mais
étrangement gaffeuse et souvent exaspérante ;

* un bourreau : critique et dévalorisant, blessant
et cruel, menacant voire violent, il est en over-
dose d’une frustration qu’il cherche a évacuer
sur... une victime innocente, bien sfr ;

* un sauveur : bon et généreux, fort et altruiste,
protecteur et infantilisant, mais surtout tres
culpabilisant. « Avec tout ce que jai fait pour
toi I » est son leitmotiv.

Dans I'exemple cité précédemment, on pourrait
dire que l'adolescent se sent victime d’un parent
persécuteur qui, lui-méme, se sent persécuté par le
carnet de notes de son enfant.
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Voici les signes qui peuvent vous signaler
Uexistence d’un jeu psychologique :

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

e vous avez la sensation d'avoir gaspillé
votre énergie dans des échanges infruc-
tueux et irritants ;

e vous concluez une séquence relation-
nelle avec limpression de vous étre fait
avoir ;

e c'est toujours le méme sujet qui revient
sur le tapis, sans pour autant qu’il soit
résolu a la fin de Uinteraction.

Nous sommes tous régulierement piégés dans ce
genre d’échanges négatifs. Et nous sommes tous
b . b A
d’accord pour dire que ce n’est pas dréle. Ca nous
fait perdre beaucoup de temps, ¢a gaspille une
énergie folle et surtout, ¢a donne une impression
‘enfermement.
d
Une bonne nouvelle : les solutions existent. Pour
en sortir, il convient notamment d’ouvrir ce livre !
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Vous y trouverez :

* une description précise des roles, des regles 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.
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Premiere partie

Comprendre
le mecanisme desjeux



CHAPITRE 1

La notion dejeu

N oUs DEVONS A ERiC BERNE, le grand psy-
chiatre américain, fondateur de [I’Analyse
transactionnelle, la découverte de I'existence de ces
jeux psychologiques. Cest avec son sens de 'obser-
vation et aussi son intuition trés fine qu’Eric Berne
a capté cette notion subtile, elle-méme découlant
de trois autres de ses observations antérieures. Ces
découvertes précédentes sont : les signes de recon-
naissance, la structuration du temps et les positions
de vie. Il s’agit de trois besoins humains fondamen-
taux qui justifient la mise en place des jeux psycho-
logiques dans notre quotidien.

Les signes de reconnaissance

L’existence des signes de reconnaissance est une
des premicres et des plus importantes découvertes
d’Eric Berne. Il a mis en évidence qu’en paralléle de
son besoin vital d’eau, de nourriture et de sommeil,
I’étre humain a un besoin tout aussi vital de quelque
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chose de plus impalpable : la reconnaissance de son
existence.

Il a été prouvé & maintes reprises que lorsqu’on
prive un étre humain de stimulations sensorielles,
il devient fou, cherche 4 se tuer ou se laisse mou-
rir. Cest méme un procédé de torture maintenant
bien connu. II suffit de laisser une personne seule
dans une pi¢ce vide, silencieuse, avec une lumiére
artificielle et constante, pour la faire craquer. Sans
aller jusqu’a ces extrémes, pensez simplement a
cette situation banale ot 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-gott du néant dans lequel on peut basculer
en cas de privation plus sévére. Le mécanisme est le
suivant : je ne peux me maintenir en vie que si j’ai
réguli¢rement des preuves de mon existence.

Ces signes de reconnaissance dont nous avons un
besoin vital peuvent étre positifs ou négatifs, ver-
baux 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 préferent
étre grondés qu’ignorés. Cela est vrai aussi pour les
adultes qui préféreront créer une dispute et échan-
ger des cris plutot que se sentir négligés. Rares sont
les familles ot les signes de reconnaissance positifs
s’échangent librement et en abondance. En géné-
ral, il y a une pudeur, une timidité absurde a dire
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