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PRÉFACE

POUR MOI, IL A TOUJOURS ÉTÉ CLAIR que la finalité de l’analyse transactionnelle découle nécessairement d’une vision qui transcende la seule recherche du bien-être individuel. Sous sa forme la plus élémentaire, le concept de transaction implique une rencontre entre deux personnes qui se manifeste par un dialogue de complexité variable, le plus souvent motivé par des attentes spécifiques, implicites ou explicites. Dans la pratique, ce postulat de base dépasse largement le cadre des relations entre deux individus pour prendre en compte l’ensemble du faisceau des interactions qui s’imbriquent dans la vie relationnelle de chacun, incluant famille, amis, connaissances et collègues, dépassant ainsi largement le cercle rapproché de nos relations.

En fait, la vie en société peut se définir comme étant l’ensemble constitué par ces interactions quotidiennes, plus ou moins différentes selon les traditions, les conventions sociales et les croyances propres à chaque culture.

Je suis de ceux qui pensent que ce qui relève du personnel et ce qui relève du social se recoupent inévitablement. Le fondement même de l’analyse transactionnelle repose sur cette constatation, même si elle s’intéresse principalement aux façons de voir et au comportement des personnes en rapport avec leur environnement social le plus immédiat. Si l’on considère que, par certains côtés, la santé mentale a pour objet, ou du moins favorise, l’intégration de la personne dans la société, on ne peut ni ignorer, ni se désintéresser de tout ce qui touche à la santé de la société dans son ensemble.

Je suis convaincu que l’analyse transactionnelle, tout comme d’autres méthodes thérapeutiques, doit nécessairement évoluer vers une réflexion critique qui étudie les effets et les influences qu’exerce sur notre psychologie collective le monde d’aujourd’hui, gavé d’informations et d’interconnexions toujours plus nombreuses.

La psychologie est une tentative à la fois ancienne et étonnamment récente – sous sa forme moderne plus empirique – de décryptage de nos relations avec le monde qui nous entoure, et en particulier avec autrui, dans tout ce qu’elles peuvent avoir de tragique, d’absurde, de poignant et parfois même de rayonnant. Est-ce pure ironie de l’histoire, ou peut-être le signe de difficultés passagères mais non définitives dans un processus d’adaptation aux nouvelles réalités de la mondialisation, si le monde, en devenant un village planétaire, semble susciter de plus en plus de situations de violence, de faim, de conflits ethniques et de guerres ? Ou, comme je le soupçonne, la manifestation de carences humaines, profondément ancrées en nous qui nous entrainent vers notre perte ?

Comme le fait remarquer Claude Steiner avec insistance dans cet ouvrage, la plus évidente, mais aussi la plus négligée, des solutions à notre portée, l’amour, s’avère une émotion dépréciée, menacée de disparition. Comme il le dit si bien, « … les modèles culturels de cynisme et de solitude prolifèrent et s’interposent comme autant d’obstacles à la récupération de nos capacités et aptitudes à aimer ».

L’amour implique le développement de nos capacités les plus précieuses car il exige compréhension, intelligence, empathie et par-dessus tout sincérité. Comme l’affirme Steiner, « L’amour est une force favorisant l’action collective au nom du pouvoir et de la liberté des personnes ». Et c’est l’amour que nous devons, à tout prix, consolider et encourager. C’est une question de vie ou de mort.

 

Terry Berne(1),
mai 2009


INTRODUCTION

Amour, Information
et Analyse Transactionnelle

AU COURS DE MA LONGUE CARRIÈRE, SI PASSIONNANTE je l’avoue, j’ai toujours cherché à aider les gens à développer au mieux leurs potentialités et à profiter au maximum de tous leurs talents grâce aux outils qu’offre l’analyse transactionnelle. On ne peut pas développer pleinement son potentiel dans le vide. Pour notre épanouissement, nous avons besoin que d’autres s’épanouissent avec nous. À partir de ce constat, je me suis attaché à développer des structures qui permettent de créer et d’entretenir des réseaux de coopération sociale où chacun peut donner la pleine mesure de son potentiel. Je suis bien convaincu que pendant des millénaires, les êtres humains ont vécu sous la férule ininterrompue d’un ordre social reposant sur la coercition. Ce régime d’oppression est le descendant « civilisé » d’une structure sociale héritée du singe, une organisation hiérarchique selon laquelle fonctionnent les regroupements de primates, appuyée sur une conscience de classe. Cette structuration archaïque du pouvoir organise l’exploitation de la majorité des êtres humains au bénéfice d’une élite minoritaire et de ses descendants, ne laissant aux autres que le choix de se battre pour survivre.

Mon rôle à moi, en tant qu’analyste transactionnel, consiste à étudier et à affiner l’analyse transactionnelle. C’est une science qui a vu le jour dans les années 1950 grâce à Éric Berne, docteur en médecine et qui a eu son heure de gloire aux États-Unis dans les années 1970. Depuis, elle s’est développée jusqu’à englober beaucoup de choses différentes, intéressant des publics très variés.

Il reste néanmoins un dénominateur commun qui caractérise l’analyse transactionnelle partout dans le monde : c’est la conviction que chacun est OK à la naissance et que l’AT offre les outils qui permettent de remettre en question les modes d’organisation sociale qui nous oppriment et de libérer le potentiel de chacun d’entre nous en vue de notre croissance, de notre bien-être et de notre expressivité.

Il y a dans le monde des millions et des millions de gens qui aspirent à la liberté, et des millions qui s’efforcent activement de la faire advenir de bien des façons différentes. Pour ma part, j’espère clarifier la nature et promouvoir le développement de relations interpersonnelles démocratiques. Mon plus cher désir est de contribuer à combler cette attente en mettant à disposition de tous des outils pratiques, centrés sur l’amour, pour promouvoir toute forme de coopération et de liberté au niveau des transactions de personne à personne et au sein de petits groupes. Pour ce faire, je propose d’utiliser les outils de l’analyse transactionnelle, dont l’efficacité est amplifiée par les nouvelles compétences que l’ère de l’information libère.

Mon travail repose sur certaines idées spécifiques développées par Éric Berne. Je reprends en les citant en italique certaines de ses formulations à lui, telles qu’il les a parfois utilisées dans ses écrits mais plus souvent qu’il nous a fait partager à ses collègues et à moi-même oralement :

• Tout le monde dispose de trois états du moi – le Parent, l’Adulte, l’Enfant – chacun ayant des fonctions spécifiques, valables. « Chacun d’entre nous est trois personnes. »

• Chacun a un état du moi objectif, capable de traiter l’information et de résoudre les problèmes – l’Adulte – capable de développement et d’amélioration. « L’Adulte est un ordinateur humain. En cas de problème, pensez ! »

• Chacun naît avec une certaine capacité de spontanéité, d’attention et d’intimité inhérente à l’état du moi Enfant ; « “Je suis OK/Tu es OK” est la position universelle », « L’Enfant est la meilleure partie de la personnalité ».

• L’état du moi Parent est le vecteur des jugements prédéterminés et peut se manifester de deux façons différentes : en Parent nourricier ou en Parent normatif.

• Les gens vivent leurs vies d’après un certain nombre limité de scénarios, décidés dans l’enfance, en fonction d’influences extérieures qui s’exercent au temps de la jeunesse. « Les gens naissent princes et princesses et le sont jusqu’au jour où leurs parents les transforment en grenouilles. »

• Les signes de reconnaissance sociale, unité de base de la relation, sont essentiels pour la survie. « Si un nourrisson n’est pas caressé, sa moelle épinière se flétrira. »

• Les gens sont contraints du fait de leurs scénarios de jouer certains jeux en partie pour obtenir les signes de reconnaissances dont ils ont besoin. « Les jeux se substituent à l’intimité. »

• Les décisions prises sur la base de scénarios remontant à l’enfance peuvent être remises en cause. « Vous pouvez mettre fin au numéro et le remplacer par un autre bien meilleur ; on peut redécider d’un scénario. »

• L’analyse transactionnelle est une méthode qui prône le recours à l’Adulte pour mettre en place les changements désirés. « Recourez au contrat. » « Activez votre Adulte. », « Soignez les gens ! »

• Pour mettre en place les changements nécessaires, les analystes transactionnels parlent et écrivent dans un langage compréhensible à tout un chacun. « Nous parlons un langage clair, facilement compréhensible à un jeune de 16 ans, sans jargon, ni circonvolutions fumeuses. »

Étant donné la place centrale des signes de reconnaissance dans cet ouvrage, il est important que je vous donne la définition qu’en donne Berne dans son fameux ouvrage Des jeux et des hommes où il introduit la notion de signe de reconnaissance (1964, p. 15) : « Le signe de reconnaissance est l’unité fondamentale d’interaction sociale… un acte impliquant la reconnaissance de la présence d’autrui. »

Au cours de ces cinquante dernières années où je me suis principalement intéressé à l’analyse transactionnelle, j’ai mis au point de nouvelles perspectives que je synthétise ainsi :

• C’est l’amour qui est fondamentalement la force qui nous rend autonome dans les relations humaines. La transaction de base de l’amour passe par le signe de reconnaissance positif.

• Le nombre de personnes qui survivent en manque chronique de signes de reconnaissance positifs est plus grand qu’on ne le pense.

• Le manque d’amour est le fruit d’une « gestion des signes de reconnaissance » mise en place par l’état du moi du Parent normatif qui prive les gens de leur capacités, et les laissent déprimés, craintifs et sans espoir.

• Les personnes en manque de reconnaissance vont rechercher et accepter des signes de reconnaissance négatifs, affectivement dévastateurs, quand elles n’arrivent pas à en obtenir d’autres qui soient positifs.

• Les signes de reconnaissance négatifs sont générés lorsque des jeux se mettent en place, les trois rôles principaux – Sauveteur, Persécuteur et Victime – s’imposant tour à tour.

• Pour qu’un scénario perdure, il faut que les jeux qui sous-tendent le scénario se déroulent. Pour faire en sorte que les jeux ne remplissent plus leur rôle de pourvoyeurs de signes de reconnaissance, il suffit de déjouer la pénurie de signes en apprenant à donner et à recevoir des signes de reconnaissance positifs. Cela finit par miner la raison d’être des scénarios qui deviennent dès lors faciles à éradiquer.

• Pour vaincre la pénurie de signes, il faut impérativement isoler et éliminer l’influence dominatrice du Parent normatif de façon à libérer chez la personne sa capacité innée à aimer.

• L’amour, s’exprimant dans un contexte social coopératif et démocratique, est un puissant levier de compétences personnelles, d’espérance et de sécurité. L’abus de pouvoir et les jeux de pouvoir ont l’effet inverse et génèrent l’apathie, l’insécurité, la haine et la peur.

Ces idées, qui sont celles de Berne et les miennes, constituent le socle des pensées que j’ai mûries depuis que j’ai écrit Des scénarios et des hommes en 1971.

C’est ce que j’appelle « L’analyse transactionnelle centrée sur le signe de reconnaissance ».

Ma thèse, résumée en un court paragraphe que j’espère explicite est la suivante :

Le potentiel d’amour, de joie et de créativité de la pensée propre à l’humanité a été délibérément réprimé pendant des siècles par un système d’organisation sociale abusivement autoritaire, avec la collaboration active du Parent normatif présent en chacun de nous. Ce potentiel réprimé peut se libérer grâce à une coopération démocratique, informée, centrée sur le cœur, exempte de tout jeu de pouvoir, facilitée par l’analyse transactionnelle.


Livre 1

LE CŒUR, L’AMOUR
ET LE POUVOIR

Quo Vadis AT ?


Chapitre 1

POURQUOI TANT D’ATTIRANCE
POUR L’AT AU XXIe SIÈCLE ?

NÉE À PARTIR DE RÉUNIONS HEBDOMADAIRES DANS LES ANNÉES 1950 au domicile d’Éric Berne, dans le Chinatown de San Francisco où se retrouvaient une bonne dizaine de professionnels issus d’horizons divers et de profanes fourmillant d’idées, l’analyse transactionnelle est en train de prendre aujourd’hui une dimension planétaire qui attire des milliers de personnes issues de cultures et de milieux professionnels très différents, jeunes et vieux confondus.

Qu’y a-t-il donc de si attirant dans l’analyse transactionnelle d’Éric Berne ? Son attrait tient-il à la simplicité de ses concepts ? Au caractère un peu loufoque, provocateur du langage d’Éric ? À la seconde génération d’auteurs tels Harris, James, Steiner, Dusay, Karpman, English, les Goulding, Steward et Joines ? À l’enthousiasme et aux méthodes des nombreux enseignants de cette matière ou au zèle missionnaire des animateurs sur le terrain ? À l’élaboration d’une analyse transactionnelle interactive, psychanalytique et intégrative ? Est-ce l’opportunité qu’elle offre de pouvoir gagner sa vie en exerçant comme psychothérapeute ? Ou bien est-ce dû à l’état d’esprit d’ouverture, de coopération et d’amitié de ceux qui gravitent dans cette sphère ? C’est sans doute un peu tout cela et bien d’autres choses encore qui se combinent, évoluant d’une personne à l’autre, d’un métier à l’autre, d’un endroit à un autre.

Pourtant, après des années de voyage et d’enseignement de l’analyse transactionnelle (dans 25 pays sur les cinq continents), j’ai bien l’impression qu’il existe des caractéristiques propres à l’analyse transactionnelle qui expliquent son attrait universel. Partout où je vais, dès que l’occasion se présente, je pose à mes interlocuteurs la question suivante : « Qu’est-ce qui vous attire dans l’analyse transactionnelle ? ». La réponse qui m’est faite le plus souvent par les psychothérapeutes, les éducateurs, les consultants et même les non spécialistes est la suivante : « Cela m’aide à me comprendre » et « Cela m’aide à aider les autres ».
« JE SUIS OK/TU ES OK »

Quand je leur demande plus précisément en quoi cela les aide, j’obtiens des réponses plus variées. On mentionne le plus souvent les états du moi, le concept du « Je suis OK/tu es OK », viennent ensuite les signes de reconnaissance, les scénarios, les jeux et les contrats, plus tout un lot de concepts reflétant plus spécifiquement les préoccupations des animateurs les plus expérimentés.

Je m’attendais à ce que les états du moi figurent en bonne place mais j’ai été surpris que le concept du OK soit aussi souvent évoqué spontanément. Au tout début, je m’étais opposé à ce que la formule « OK/OK » serve de marque d’identification de l’analyse transactionnelle craignant que l’on en donne par là une définition par trop simpliste. L’ouvrage de Thomas Harris traduit en français sous le titre D’accord avec soi et avec les autres (1973, édition originale) qui a fait connaître l’AT au grand public s’est vendu à des millions d’exemplaires aux États-Unis, dépassant même le tirage de Des jeux et des hommes. Je me suis moqué du concept OK/OK dans mon ouvrage Des scénarios et des hommes. Un jour, lors d’un voyage en avion, un astronome m’a dit : « Ah oui, l’analyse transactionnelle, c’est « d’accord avec soi, d’accord avec les autres », n’est-ce pas ? » Je lui ai répondu avec un petit sourire en coin, en lui montrant par le hublot la nuit noire dehors : « Certes… tout comme l’astronomie, c’est « au clair de la lune » n’est-ce pas ? » Il est évident que les choses sont bien plus complexes. Derrière le slogan « OK avec soi/OK avec les autres », il y a toute une théorie sous-jacente. Berne est parti du postulat que la position de vie universelle de chacun d’entre nous à la naissance est celle du « OK avec soi/OK avec les autres ». Nous dévions de cette position innée quand nous développons des attitudes de non-accordance avec nous-mêmes ou avec les autres (« pas OK ») et dans ces cas-là, il y a toujours moyen – par exemple par le biais de l’analyse transactionnelle grâce au baiser du prince qui vient effacer le sortilège de la grenouille – de revenir à la position de vie OK profondément ancrée en nous dès la naissance. Il s’agit là d’une proposition théorique importante, et même fondamentale, qui éclaire la méthode de travail des analystes transactionnels.

Ce concept du OK a été forgé par Berne pour expliciter certaines pathologies, certaines façons de voir persistantes positives ou négatives sur soi et sur les autres, certaines dépressions, paranoïas, ressentiments, pessimisme latent etc. Ce concept a aujourd’hui évolué au-delà de ce que Berne imaginait : il a pris une dimension structurante en analyse transactionnelle pour qualifier une attitude d’approbation, de coopération et d’ouverture d’esprit, une attitude fondamentale qui fait aujourd’hui partie intégrante de la culture AT. Léonhardt Schlegel, connu pour son œuvre magistrale sur l’histoire de la psychothérapie dont un volume entier est consacré à l’analyse transactionnelle (1998), décrit cette notion comme étant l’attitude fondamentale (« Einstellung ») caractéristique de l’AT (cf. Personal communication, 2001). Je dirais pour ma part que l’attitude OK/OK est un aspect essentiel de l’analyse transactionnelle et qu’il a une dimension politique importante.
BERNE ET SON AVERSION POUR LA POLITIQUE

Pendant très longtemps, j’ai considéré que Berne était profondément apolitique. Certains n’étaient pas d’accord avec moi. Ils me faisaient remarquer qu’il avait tout de même appelé ses réunions de San Francisco les « séminaires de psychiatrie sociale de San Francisco ». Ce titre a été interprété comme ayant une signification politique, symptomatique de son désir de soigner la société d’une façon ou d’une autre. Néanmoins, Berne se moquait bien des gens qui parlaient à tout bout de champ de « la société par ci, la société par-là » et les mettait dans le même sac que les protagonistes des jeux émotionnels dits de la « Serre ». Par psychiatrie sociale, Berne entendait l’étude psychiatrique des « transactions spécifiques qui s’instaurent entre deux personnes, voire davantage, à un moment et en un lieu précis » (1961, p. 12, édition originale). Il ne s’agissait pas de la société au sens large. En outre, sa réaction vis-à-vis du militantisme de la Nouvelle vague gauchiste des années 1960, attirée par le socialisme et farouchement opposé à la guerre du Vietnam, était plutôt marquée au sceau de l’indifférence. Pour lui, les discussions passionnées sur la politique que l’on peut avoir au quotidien relevaient soit d’un jeu, soit d’un passe-temps du type « C’est affreux ». Son geste le plus politique à cette époque fut un éditorial qu’il rédigea au cours de sa dernière année de vie dans lequel il disait « … (l’analyse transactionnelle est maintenant) suffisamment bien établie pour engager une, voire même deux, croisades ». « De nos jours, il est de bon ton chez les psychothérapeutes de mépriser les jugements moraux… il doit pourtant bien y avoir quelque chose qui vaille la peine que l’on se batte pour ». Il poursuit en avançant l’idée que la valeur fondamentale de base pourrait être l’infanticide et il conclut en disant : « Par conséquent, la première croisade porte sur les Quatre Cavaliers [de l’Apocalypse] : la Guerre, la Peste, la Famine et la Mort… justement parce que ces fléaux font augmenter le taux de mortalité infantile » (1969). C’est un réquisitoire bien faible contre la guerre quand on pense qu’il fut prononcé au plus fort de la guerre contre le Vietnam. Je dois pourtant reconnaître que j’ai été amené à revoir mon jugement sur lui. J’ai appris récemment deux faits importants que Berne (« la Grande Pyramide » comme il se baptisait lui-même s’auréolant de mystère) avait soigneusement caché à tous ceux qui participaient à ses séminaires à San Francisco. Tout d’abord, j’ai appris par Terry Berne, son fils (2004) que Berne avait fait l’objet de persécutions durant la période terrible de l’anticommunisme de la fin des années 1940 et du début des années 1950 aux États-Unis. Il avait fait l’objet d’une enquête et d’un interrogatoire et avait perdu son poste de fonctionnaire ainsi que son passeport parce qu’il avait signé une pétition du Comité des citoyens pour la préservation des libertés américaines en 1952, une pétition qui critiquait le traitement de certains scientifiques que le gouvernement soupçonnait de sympathies gauchistes. J’en conclue aujourd’hui que les persécutions de l’ère MacCarthy avait sans doute réussi à le condamner au silence dans la sphère publique.

J’ai également appris par Mary Goulding (communication personnelle, 2008) qu’Éric et sa dernière épouse, Torre, exprimaient très librement leurs opinions politiques « libérales » aux cours des nombreux déjeuners qu’elle a partagé avec eux au restaurant Rings, à Carmel où il vivait à la fin des années 1960, ce qu’il n’avait jamais fait auparavant, ni en public, ni en privé, lorsqu’il vivait à San Francisco. J’ai aujourd’hui l’impression que Torre avait réveillé l’instinct politique enfoui de Berne. Pendant les dernières années de sa vie, son attitude m’a semblé s’assouplir. En juillet 1970, j’ai senti qu’il se montrait plus ouvert et je lui ai proposé de présenter la théorie de la gestion des signes de reconnaissance lors du séminaire de San Francisco. Le jour où j’étais censé présenter mes idées résolument politiques sur les signes de reconnaissance, il fut victime d’un premier infarctus (c’est le deuxième qui devait l’emporter) et je n’ai jamais plus eu la possibilité de partager ma vision des choses avec lui.

Nul ne sait comment il aurait réagi, mais dans le fond de mon cœur, j’ai le secret espoir que ses convictions politiques les plus intimes seraient entrées en résonance avec les miennes sur ce sujet.
BERNE, LA POLITIQUE ET L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE : UN ART BIEN À LUI

Même si, face à toutes les polémiques de l’époque, Berne avait préféré se taire, il n’en demeure pas moins qu’au plan théorique comme au plan pratique, il s’est toujours montré profondément populiste, antiélitiste, libertaire et égalitaire. Cet état d’esprit se manifestait d’ailleurs sans équivoque au cours des thérapies de groupe hebdomadaires qu’il donnait dans les quartiers fermés de l’hôpital Sainte-Marie, à San Francisco comme j’ai pu le constater dans les années 1960. Pendant une heure, Berne animait une séance de thérapie pour un groupe de patients hospitalisés en interne, en présence des infirmiers assis en observateurs tout autour du groupe. Ensuite, échangeant les chaises de place, Berne entrait en discussion avec le personnel soignant se retrouvant à l’intérieur du cercle pour parler de la séance de thérapie qui venait d’avoir lieu, en présence des patients concernés.

Cette façon de faire était en totale rupture avec la pratique habituelle qui impliquait que les discussions du personnel soignant devaient avoir lieu en dehors de la présence des patients. C’était pour Berne une façon antiélitiste claire et nette de faire remarquer à la fois au personnel et aux patients qu’ils les considéraient tous, sans exception, comme des êtres humains. Non seulement il soulignait ainsi qu’il convenait de prendre au sérieux le personnel comme les patients, mais il considérait également que les uns et les autres devaient se parler et parler les uns des autres dans un langage compréhensible. C’était très important pour lui. Il voulait que le profane du niveau d’un lycéen puisse participer à la discussion ; aucun jargon psychiatrique ou psychanalytique (du « jazz » pour parler comme Berne) n’était autorisé.

Berne considérait que le thérapeute et son client devaient être mis au même niveau. C’est pourquoi il exigeait que l’un et l’autre passent un contrat. Le contrat implique une conversation d’égal à égal, l’une des parties attendant l’aide d’un expert et l’autre offrant son expertise. Les deux protagonistes sont considérés comme des êtres humains capables, dotés d’un Adulte opérationnel, les deux étant à la recherche d’une relation mutuellement consentie, axée sur un objectif défini. L’une des exigences du contrat tient au fait que les deux parties doivent en comprendre les conditions, ce qui implique de parler le même langage. Outre cette exigence d’un discours tenu avec des mots simples, il voulait que l’on parle d’événements effectivement observables par tout un chacun. Il prohibait le recours à des exemples hypothétiques et insistait pour que l’on parle de transactions concrètes, visibles, passées entre des personnes réelles, tangibles, parlant de façon compréhensible. Pour parvenir à cette situation, il nous a légué les concepts extrêmement utiles et populaires des états du moi, des jeux et des scénarios. En partant du postulat que tout le monde naît avec une position existentielle OK au départ, Berne affirmait le principe d’égalité fondamentale de tous les hommes, et leur potentiel en tant qu’être humain. « Tout être humain naît prince ou princesse ; le vécu de la petite enfance convainc certains qu’ils sont des grenouilles » (1966, p. 290). Il n’en demeure pas moins que nous avons tous, comme il le dit, les mêmes chances pour accéder à une totale « intégration dans la race humaine » (1966, p. 290). La position « pas OK » (OK –), constitutive d’un scénario de vie, est adoptée par ceux qui vivent des choses difficiles et peut être modifiée ou redécidée.

En ce qui concerne la question de savoir qui peut faire de la psychothérapie, son attitude était étonnamment égalitaire. À l’époque – le milieu du XXe siècle – seuls les médecins pouvaient la pratiquer en toute légitimité, à l’exception de certains praticiens extérieurs au sérail, formés à la psychanalyse. Cependant, la pression montait, du côté des psychologues, des travailleurs sociaux, des ministres – ou même de simples individus qui voulaient pratiquer la guérison des âmes. La réponse de Berne, radicale à l’époque fut celle-ci : « un vrai docteur, c’est quelqu’un qui soigne ses patients » (qu’il ait ou non des diplômes ou des habilitations), une déclaration qui m’a donné à moi, le psychologue, et à bien d’autres encore la permission d’être de « vrais » docteurs, indépendamment de notre formation professionnelle.

L’une des plus grandes qualités de Berne tenait à sa faculté d’absorber le désaccord et la contradiction, en particulier quand la contradiction venait de la réalité. À titre d’exemple, lors de l’un de ses séminaires hebdomadaires, devant un public nombreux, il déclara pendant la discussion que le fait de rêver que l’on a des relations sexuelles avec sa mère est un symptôme de schizophrénie. À première vue, ce jugement paraissait raisonnablement valable, sauf que je pris conscience que j’avais eu moi-même exactement le même genre de rêves. Aussi, quand vint mon tour de parler, j’annonçais ceci : « C’est fort intéressant mais je suis personnellement dans ce cas-là car j’ai déjà rêvé que j’avais des relations sexuelles avec ma mère. Qu’est-ce que vous dites de ça ? » Berne me regarda, resta pensif quelques secondes en tirant sur sa pipe puis avec un petit sourire ironique déclara : « Eh bien, voilà une théorie qui part en fumée… »
ANALYSE TRANSACTIONNELLE
ET AVANCÉE DE LA DÉMOCRATIE

Dans le sillage des avancées de Berne sur la position existentielle de vie OK/OK et l’importance des signes de reconnaissance pour une survie heureuse, j’ai consacré mon travail aux signes de reconnaissance positifs, à la gestion de ces signes et à l’alphabétisation des émotions. Au fil du temps, dans la structuration de l’analyse transactionnelle et grâce à tous ceux qui ont en eux la fibre sociale, ces concepts ont fait évoluer notre approche au service de relations et de transactions positives, enrichissantes, généreuses, émotionnellement complètes autant qu’honnêtes.

Ouverture à la discussion dans un esprit de coopération, acceptation du débat et de points de vue différents, fermeté ou capacité à changer d’idée sur la base de nouvelles informations ainsi que la volonté de synthétiser différents points de vue : voilà les caractéristiques d’une société démocratique ouverte. L’attrait de l’analyse transactionnelle auprès du public est en partie due à son adhésion à ces valeurs. C’est un courant de pensée qui favorise la démocratie ; un petit chaînon, certes, mais un chaînon important tout de même pour l’avènement de la démocratie dans le monde.

L’idée de démocratie qui a démarré dans l’antique cité d’Athènes, en 500 avant J.-C., s’est instaurée en réaction à un régime hiérarchique archaïque d’oppression et de domination d’un petit nombre sur la multitude. 2500 ans après sa naissance, la démocratie, par intermittence, s’est engagée dans une lutte fréquemment titanesque contre la version humaine d’un ordre social hérité de nos ancêtres simiens : suprématie du mâle et territorialité, ou si l’on veut le régime patriarcal qui nous a conduits à la guerre, à l’empire, au génocide, à l’Inquisition, à la Sharia, à la chasse aux sorcières et à bien d’autres calamités. Aujourd’hui, ce type de société est largement remis en question au fur et à mesure où le monde s’éloigne des schémas de survie archaïques. La démocratie repose sur la liberté et l’égalité. Elle va à rencontre des hiérarchies de domination. À ces principes – liberté, égalité – j’ajouterais volontiers l’accès à l’information, c’est-à-dire la connaissance exacte, sincère et compréhensible sans laquelle il n’est ni sensé, ni possible de prendre des décisions démocratiques. Ces trois principes d’égalité, de liberté et d’accès à l’information ont eu deux millénaires pour se développer jusqu’à aujourd’hui où la démocratie avance inexorablement, avec parfois des interruptions.

L’un des reculs majeurs de ce processus de démocratisation fut la guerre en Iraq déclarée par George Bush qui avait pour finalité affichée d’étendre la démocratie (et les valeurs américaines) au Moyen-Orient. Non seulement ce but simpliste n’a pas été atteint, mais il a usurpé le nom de démocratie et l’a fait reculer pour plusieurs décennies dans cette région tout en fragilisant la démocratie aux États unis, ternissant l’image de la constitution américaine. (Peut-être la nouvelle ère ouverte par Barack Obama pourra-t-elle renverser la tendance pour restaurer tant bien que mal la démocratie aux États-Unis).

La politique est souvent considérée comme étant une activité liée à l’exercice du gouvernement. Je tiens à faire remarquer que toute activité qui implique des relations de pouvoir est politique. Cela s’applique sans réserve même aux relations de pouvoir les plus personnelles, qu’il s’agisse de savoir qui mange et qui fait le service, qui fait la vaisselle, qui parle et qui écoute ou quand et comment faire l’amour. Cela signifie que si l’on veut comprendre la notion de pouvoir dans le monde, il faut penser non seulement à la politique du gouvernement, mais aussi à la politique au sens large, impliquant les relations entre les personnes. Les principes démocratiques sont tout aussi importants dans la sphère privée que dans la sphère citoyenne. Dans ce domaine de la politique dans les relations interpersonnelles, le modèle antagoniste de la démocratie, mis en place depuis des lustres, est celui du régime patriarcal, qui fait régner la loi arbitraire du père et de ses représentants choisis.

L’analyse transactionnelle, avec son langage accessible à tous, pragmatique, simple et utilitariste se fonde sur une théorie et une pratique politiques liées à une prise de conscience des pouvoirs en jeu. L’analyse transactionnelle met l’accent sur l’observation fouillée et le dialogue au niveau Adulte, sur la transparence en matière de comportement interpersonnel, sur la non-violence, la coopération et l’égalité. C’est une activité profondément démocratique qui promeut l’égalité, le dialogue, et l’art du compromis au niveau le plus personnel.

Tous ceux qui aspirent à la liberté et à la justice sociale peuvent trouver réconfort dans les idées, les pratiques, les méthodes de formation des analystes transactionnels. C’est ce qui explique, à mon avis, l’engouement que suscite aujourd’hui l’analyste transactionnelle, ce dont Éric Berne serait fier, j’en suis sûr.
LA PSYCHOLOGIE DE LA LIBÉRATION

Pour tenter de définir ce que je fais et ce que je suis au bout de 45 ans d’exercice, j’ai essayé de trouver quantités de termes. Je suis sans conteste un analyste transactionnel qui espère aider les gens, dans le cadre d’un contrat, à améliorer leur vie au plan relationnel. Je suis un psychologue clinicien, formé à l’université aux méthodes scientifiques qui, chaque fois que c’est possible, s’efforce de travailler sur la base de connaissances validées par la recherche. Je suis également un « psychiatre radical », une appellation concoctée dans les années 1960 par ma troupe d’iconoclastes et moi-même (un seul d’entre nous étant docteur en médecine) pour rendre compte de nos activités de guérisseurs des âmes. En tant que psychiatres radicaux, nous avons analysé les relations de pouvoir et la manière dont certains oppriment et contaminent ou bien coopèrent et soignent les autres. En tant que psychiatre radical, je me suis intéressé à la manière dont les enfants, les personnes âgées, les femmes, les hommes, les gens de couleur, les homosexuels, les pauvres, c’est-à-dire en fin de compte tout le monde se retrouve empêché dans l’exercice de son pouvoir et la réalisation de ses potentialités. Mon but est de chercher des moyens pour que les personnes aliénées puissent se libérer et reprendre le pouvoir au niveau transactionnel, interpersonnel. Je milite en faveur des émotions pour que chacun (y compris moi-même, bien entendu) puisse libérer son moi émotionnel grâce à des méthodes d’alphabétisation des émotions. Au fond, l’essence du travail de toute ma vie et ma motivation profonde visent à libérer l’esprit humain de ses entraves – liées à l’instinct, à la personnalité ou à l’institution – tout en m’efforçant, à ma manière, de me libérer moi aussi. C’est pourquoi je peux me qualifier, somme toute, de psychologue de la libération.
SUR QUELS POSTULATS SE FONDE LA PSYCHOLOGIE
DE LA LIBÉRATION ?

Nous venons au monde avec un énorme potentiel. Notre patrimoine génétique personnel, s’il est exposé à des stimulations environnementales appropriées et opportunes, peut nous rendre capable de parler au moins dix langues différentes, de devenir un gymnaste hors du commun, un concertiste virtuose, un génie de l’informatique et, en plus, de vivre heureux et longtemps. À l’inverse, privé de soutien et exposé au mauvais moment à des expériences traumatisantes, chacun de nous sans exception, Dieu nous en préserve, peut être réduit à la plus sordide des situations, devenir un toxico désespéré, un criminel monstrueux ou vivre une courte existence ponctuée de malheurs.

Nous n’en sommes pas encore au stade où la psychologie et les théories de l’évolution pourraient nous permettre de prédire ou d’analyser en détail la vie des gens. En général, les explications et les remèdes proposés relèvent de perceptions intuitives et sont fondés sur les croyances et les philosophies de leurs auteurs qui sont rarement, tant s’en faut, corroborées par la recherche. Je vous livre ici mes croyances fondamentales (basées sur l’observation, l’intuition et des recherches scientifiques, pas forcément dans cet ordre) :

• Au départ, nous naissons OK, en harmonie. Pas nécessairement tout le monde car une petite minorité d’entre nous naît avec un lourd passif d’handicaps émotionnels, par exemple un manque patent d’empathie ou de graves maladies mentales congénitales. Cependant, dans l’ensemble, la grande majorité des gens sont plutôt sains au départ et se soignent quand ils tombent malades. Si tout va bien, ils aiment et sont aimés. Ils vivent pleinement leurs émotions. Ils pensent de façon ordonnée quand ils reçoivent les informations adéquates et vivent en harmonie avec les autres et avec la nature quand ils se trouvent dans un environnement sain.

• Si la nature, saine au départ (c.à.d. OK), d’un individu donné se trouve perturbée, c’est à cause de pressions extérieures, principalement des influences sociales normatives qui sont intégrées par chacun en son for intérieur et se transmettent de générations en générations, empêchant ainsi les personnes d’actualiser leur potentiel.

• La nature est une bonne mère qui porte en elle des mécanismes d’auto-guérison capables, pour peu qu’on les y autorise, de réparer ce qui a été cassé en nous pour nous remettre d’aplomb (c.à.d. OK). La fonction du thérapeute est d’encourager et de faciliter ce processus de guérison naturelle lorsqu’un individu tombe malade ou que les choses vont mal pour lui.

• Les difficultés que rencontrent les gens sont dues pour une grande part à des dysfonctionnements dans leurs relations avec les autres. L’analyse transactionnelle, c’est-à-dire l’analyse des transactions, est l’outil idéal qui permet de comprendre, de rectifier et si nécessaire de mettre un terme à des relations humaines dégradées.
ILLUSTRATION : CAROLE

Laissez-moi vous donner un exemple de la manière dont ma pensée peut s’appliquer à ce mal si répandu à notre époque qu’est la dépression.

Carole, 45 ans, est venue me demander de l’aide pour guérir d’un sentiment de mal-être généralisé, avec perte d’appétit et de libido, insomnies, crise de larmes fréquentes et moments de colère et de haine qui avait été diagnostiqué comme un cas de dépression chronique et traité sans discernement pendant des années à coup d’antidépresseurs et de benzodiazépines, à grand renfort de psychothérapies qui s’étaient avérées peu efficaces à long terme. En tant que psychiatre radical, je lui ai posé la question, et je me la suis posée aussi à moi-même, de savoir ce qui la rendait si triste et si malheureuse depuis des années. Plutôt que de me dire que sa dépression avait pour origine une fragilité cachée ou une origine héréditaire ou biologique, je me demandais s’il n’y avait pas des circonstances oppressives sous-jacentes à son désarroi émotionnel. En pensant à son fond de tristesse permanent dans cette optique, Carole me raconta qu’elle se sentait désespérément mal aimée par son mari et par sa famille et incapable de les aimer, ni eux, ni d’autres d’ailleurs.

En bon analyste transactionnel, je lui proposai un contrat pour soigner sa dépression. Elle accepta et, à partir de ce moment-là, nous nous sommes retrouvés une fois par semaine pour analyser sa dépression et voir comment faire pour la soulager. Nous avons passés au crible ses relations. Je l’ai aidé à examiner en détail les schémas liés aux signes de reconnaissance concernant son mari, ses enfants, ses amis et nous avons analysé les jeux visiblement répétitifs qui généraient de la tristesse. Nous avons découvert qu’elle avait un fort Critique Interne et une tendance avérée à assumer le rôle de la Victime, et parfois celui de Persécuteur, dans un certain nombre de jeux qui était habituels dans sa famille. Elle avait cessé de recevoir les signes de reconnaissance qu’elle recherchait, y compris les caresses sexuelles de son mari. Elle n’était plus capable non plus de délivrer des signes de reconnaissance pour exprimer son attachement aux autres.

En tant que formateur à l’alphabétisation des émotions, j’ai aidé Carole à étudier et à exprimer le chaos des émotions qui envahissait son vécu avec une prégnance particulière de la tristesse, ainsi que de la colère et du découragement. Plutôt que de considérer que cette confusion émotionnelle était simplement la manifestation d’une maladie mentale ou d’une émotivité pathologique, nous en avons recherché la cause logique afin de trouver le moyen d’y remédier.

En tant que psychologue de la libération, je l’ai encouragé à regarder en face et à éliminer son Critique Interne qui interférait constamment avec son désir d’aimer et d’être aimé en retour. Plutôt que de considérer qu’elle était irrémédiablement enfermée dans un cercle vicieux en manque d’amour, je lui ai offert les outils qui lui permettaient de sortir de ce carcan et l’ai encouragé et soutenu dans son combat tout en misant sur le fait que son fonds naturel de santé lui permettrait de passer l’obstacle.

En tant que psychologue scientifique, je me suis appuyé sur des faits validés par la recherche concernant la dépression, les limites des effets des médicaments, la valeur du soutien social et diverses techniques de thérapie comportementale et cognitive. Au bout d’une année de traitement, je suis heureux de pouvoir dire que Carole avait le sentiment que sa dépression s’était envolée et nous nous acheminions vers un nouveau contrat : celui de trouver un nouveau travail gratifiant.

Nous voyons ici comment l’analyse transactionnelle, la psychiatrie radicale, l’alphabétisation des émotions, la psychologie scientifique et la psychologie de la libération se combinent.

L’analyse transactionnelle fondée sur les signes de reconnaissance et centrée sur l’information constitue la synthèse de ces approches : l’élan vital part toujours du cœur.


Chapitre 2

L’INVENTION DU CŒUR HUMAIN

NOUS(2) VOICI, NOUS LES ÊTRES HUMAINS, parvenus à un moment de notre évolution où nous expérimentons un changement qui affecte toute la population du globe. Ce que nous vivons, c’est un chamboulement radical de notre identité en tant que catégorie de genre hiérarchisée, territorialisée, intrinsèquement violente et axée sur la compétition qui bascule vers une identité où l’espèce humaine se sent guidée par des motivations toutes nouvelles (ou du moins récentes en terme d’évolution). Il en va maintenant de la protection, non plus d’un territoire, mais de notre descendance au sens large, incluant aussi ceux qui n’ont pas la même parenté que nous. Notre ultime motivation est la survie, non pas par l’élimination de nos concurrents, mais par la coopération.

Ce virage évolutif n’est pas génétique, même si l’on peut discerner certains effets corollaires d’ordre génétique qui seront explorés ultérieurement dans ce chapitre. Pour l’heure, bornons-nous à dire que ce bouleversement est le fruit d’une évolution « mémétique », une évolution qui porte sur le contenu de nos cerveaux et se transmet de génération en génération, aussi sûrement que des caractéristiques génétiques. Les « mèmes », comme les gènes, sont porteurs d’information, mais, à la différence des gènes où ce sont celles qui sont stockées dans la structure de chacune des cellules de notre corps, les mèmes sont des idées présentes dans notre esprit : des concepts prégnants tels l’Amour, la notion de Guerre, de Mariage, Dieu, la Science, la notion de Race, l’Art, etc.

Les gènes prolifèrent dans le patrimoine héréditaire en passant d’un corps à un autre, au fil des générations, par le sperme et les ovules. Les mèmes se propagent au sein de ce que l’on pourrait appeler le « patrimoine mémétique » en passant d’un cerveau à un autre, horizontalement en moins d’une génération et verticalement au fil des générations. Cela s’effectue par le biais du discours écrit et parlé (Dawkins, 1998). Il existe des millions d’idées persistantes qui sont transmises et affectent nos vies en profondeur. Certaines sont extrêmement enracinées comme l’idée de Dieu, de la Guerre ou du Mal et nous affectent depuis des millénaires. D’autres sont plus éphémères, mais néanmoins puissantes, car elles laissent leur trace dans la mentalité collective avant de s’évanouir. Citons notamment en vrac Jeanne d’Arc, les Beatles, le cinéma muet, les tulipes et G.W. Bush. D’autres mèmes ne sont pas appelés à durer, ni à marquer les esprits très longtemps comme Monica, Jérôme Kerviel, Rica Zaraï ou… les rutabagas, par exemple.

L’information génétique se transmet et évolue de façon inexorable. Pour stopper définitivement la transmission d’une partie de ces informations, il faudrait pour le moins tuer ou stériliser tous les membres de l’espèce. L’information de type mémétique est plus fragile. La chaîne de transmission s’arrête quand une culture s’éteint ou peut être éliminée par une forme de totalitarisme de la pensée. À l’époque soviétique, par exemple, le Kremlin avait essayé d’éradiquer la notion de Dieu. Il s’ensuit qu’aujourd’hui, en Russie, beaucoup sont athées. On remarque cependant que le nombre de croyants fervents en Russie est important, en dépit, ou peut-être même à cause, du zèle soviétique. Il semblerait que certains mèmes puissants – notamment l’idée de Dieu, de Liberté, de Démocratie et d’Égalité – persistent et reviennent quelle que soit l’intensité des efforts entrepris pour les anéantir.

L’amour est un de ses mèmes coriaces – puissant et ancestral mème si l’on peut sans doute dire que dans l’histoire de l’évolution de l’humanité, le mème (ou notion) de l’amour a fait son apparition relativement récemment. On peut penser que bien avant de parler d’amour, les hommes parlaient déjà de nourriture, d’abri, du « mien » contre le « tien », du soleil, de la lune, du froid, du chaud, toutes notions qui sont des mèmes. Depuis quand les hommes ont-ils pris conscience que c’est l’amour qui nous fait vibrer et nous motive ? Comment l’amour a-t-il d’abord commencé à être perçu comme un concept dont on pouvait consciemment parler et pourquoi est-il si résistant ? J’avancerai l’idée que l’amour se fonde sur un substrat génétique dans l’anatomie des êtres humains – dans leur cerveau – et qu’au fur et à mesure de son évolution, en tant que concept, il a fait l’objet de toutes sortes de discours écrits, parlés et chantés, devenant une réalité incontournable, présente dans le patrimoine mémétique de l’humanité. Ce concept de l’amour a également engendré des transformations génétiques, transformations qui deviennent aujourd’hui évidentes comme nous allons le voir.
LES MÈMES ET LE CERVEAU

Il est probable qu’à long terme, l’évolution mémétique de la culture, de la langue, des idées et des aspirations des gens va entraîner en parallèle des modifications d’ordre biologique. Je veux dire par là qu’au fil des générations, la mutation mémétique va entraîner des mutations génétiques par le biais de mécanismes de survie sélectifs qui affecteront tous les aspects de la vie. En ce qui concerne l’amour, les personnes ayant une prédisposition génétique à l’affiliation auront davantage de chances de survie et de procréation dans une société de type affiliatif et coopératif. Ainsi, l’évolution de mèmes tels que la démocratie, la paix, la coopération et l’amour engendreront des modifications générationnelles ayant des répercussions au plan anatomique. Ces évolutions anatomiques et génétiques octroieront à ceux qui ont les plus grandes capacités d’amour et d’affiliation une plus grande capacité d’adaptation pour survivre.

À titre d’exemple, considérons les évolutions en cours du concept – ou mème – des droits civiques qui font tranquillement leur chemin au sein de la société. Cette évolution pourrait bien être le résultat de schémas culturels laborieusement appris par chacun d’entre nous et transmis de génération en génération. Mais ce pourrait tout aussi bien être le fruit de mutations anatomiques due à l’évolution faisant passer le contrôle inné du comportement d’une partie du cerveau (chargé de la domination) à une autre (chargée de l’affiliation). Il est plus probable que ces deux processus se combinent. Il se peut que nous soyons en train de développer notre cerveau de façon de plus en plus égalitaire. Le sens de l’histoire semble indiquer que ce passage de la domination à l’affiliation est en train de se faire, lentement mais sûrement. Avec l’amour et l’affection, nous avons un autre exemple de mutations génétiques mémétiques qui peuvent éventuellement s’accompagner de transformations génétiques. Étudions maintenant plus en détail l’hypothèse selon laquelle il existe dans le cerveau un emplacement plus spécifiquement associé à la territorialité, au sens de la hiérarchie, de la domination et de la violence et un autre emplacement distinct, plus spécifiquement associé à l’affiliation, à la protection et à la coopération et nous allons voir que le premier est en train de perdre sa prédominance au profit du second.
ANATOMIE DE L’AMOUR : LE CERVEAU « TRIUNIQUE »

En 1973, Paul MacLean, directeur de recherches au National Institute of Mental Health, a émis l’hypothèse selon laquelle le cerveau est composé de trois sous-ensembles distincts reflétant les trois stades de l’évolution : le reptilien, le limbique et le néocortex.

Il a appelé ce cerveau en trois parties le cerveau « triunique ». Selon McLean, chez les humains, le néo-cortex et le cerveau reptilien sont séparé physiquement l’un de l’autre par une structure qui est d’une nature différente des deux autres. Cette zone du cerveau bien démarquée a été appelée le cerveau limbique (du latin limbus, bordure) par Paul Broca qui l’a découverte en 1879.

Ces découvertes, très en vogue il y a quelques années, ont été récemment remises en cause par certains neuroscientifiques qui font remarquer que le cerveau ne fonctionne pas comme un ensemble d’unités fonctionnelles distinctes mais plutôt comme un système de réseaux entrelacés qui évoluent en étroite connexion les uns avec les autres. En dépit de ces objections, on peut dire sans aller à l’encontre d’aucune donnée neuroanatomique que les deux stades de l’évolution (le reptilien et le limbique) peuvent être différenciés l’un de l’autre au niveau anatomique dans le cerveau. De même, le cerveau reptilien et le cerveau limbique peuvent être différenciés du néo-cortex qui s’est développé au stade ultérieur de l’évolution humaine. Il est encore difficile aujourd’hui de savoir exactement comment ils agissent en interaction. Cependant, la recherche a beaucoup avancé sur cette question grâce aux progrès de la technologie IRM (imagerie à résonance magnétique).
Le cerveau reptilien

Le cerveau reptilien, premier complexe neuronal à apparaître dans l’histoire, assure les fonctions physiologiques de base : la circulation sanguine, la respiration, la digestion, l’élimination et l’accouplement. C’est également lui qui est impliqué dans les réflexes de défense, d’agressivité et les émotions de peur et de colère. Chez l’homme, il se situe au sommet de la moelle épinière et ressemble à la tête d’un club de golf dont le manche serait la moelle épinière. S’il a évolué depuis la forme originelle qu’il avait chez le lézard et le serpent, il a gardé des fonctions similaires chez les humains tout en communiquant en même temps avec les zones du cerveau issues d’une période de l’évolution plus récente, c’est-à-dire la zone limbique et le néocortex (Lewis et al., 2000).
Le cerveau limbique

Les reptiles n’ont apparemment pas le souci de leur progéniture et n’ont pas de mécanisme de protection à leur égard si bien qu’ils abandonnent ou même dévorent leurs propres œufs dès qu’ils ont été pondus par la femelle. C’est le cerveau limbique qui s’est développé de façon à assumer cette fonction au fur et à mesure de l’évolution des espèces, la protection de la progéniture s’imposant comme une stratégie de survie efficace. La protection des plus jeunes – en général à l’intérieur d’un territoire sécurisé par un mâle puissant – est la raison d’être principale du cerveau limbique (Lewis et al., 2000). Cette protection nécessitait un instinct d’affiliation (l’amour, en résumé) fondé sur la soif de contact et de reconnaissance mutuelle. Le besoin de contacts (c’est-à-dire les caresses ou les signes de reconnaissance dans la terminologie de l’analyse transactionnelle) a permis le maintien du lien affectif entre les partenaires amoureux, entre la mère et l’enfant, et dans une moindre mesure, entre le père et son petit. C’est ainsi que se sont formés des regroupements sociaux solidaires dont l’existence a permis de maximiser la survie des plus jeunes. Les émotions d’amour, de tristesse, de jalousie et d’espoir ont leur source dans le cerveau limbique et peuvent être observées chez les espèces dites supérieures comme chez les rats, les chiens, les chevaux, les singes et autres mammifères à sang chaud.
Le néo-cortex

Du point de vue anatomique, le cerveau reptilien est entouré par le cerveau limbique qui à son tour enveloppe le cerveau cortical et néocortical. Le cortex et le néocortex constitue la partie du cerveau que les gens se représentent le mieux. Le néocortex assure les fonctions supérieures permettant d’imiter, de parler, d’écrire, d’organiser, d’élaborer un raisonnement symbolique et de conceptualiser. L’évolution d’un néocortex, et donc d’un cerveau, de plus en plus gros étant limitée par la taille du canal utérin, il en est résulté que les êtres humains naissent avant le complet développement de la taille du cerveau. Ceci implique que le nouveau-né doit être protégé jusqu’à ce que son cerveau atteigne sa taille définitive et soit en mesure de fonctionner correctement. Cette tâche de protection de l’environnement social est assurée par le cerveau limbique.

Une fois qu’ont été bien mis en place les réseaux sociaux destinés à protéger le développement du cortex, le cerveau a pu grossir jusqu’à atteindre la taille qu’il a aujourd’hui, en prélude à l’évolution mémétique qui s’est produite sous la forme de l’idéation et du langage. Cela concerne principalement le développement de l’amour maternel, de l’amour entre le père et la mère et entre membres d’un même réseau social. Dans son ouvrage Le Livre de l’amour (1995 pour la traduction française), Diane Ackerman étudie l’évolution de l’émotion amoureuse sous toutes ses formes depuis l’Antiquité égyptienne jusqu’à Roméo et Juliette.

En même temps que s’élaborait un processus d’idéation relatif à l’affiliation, un processus contraire d’idéation et de vocabulaire concernant le registre des émotions liées à la notion de territorialité, de hiérarchie, d’agressivité et de défense se mettait en place.

Dans le vocabulaire, la poésie ou la musique, la peur, la jalousie, la colère, l’agression et la guerre ont trouvé leurs chantres. À l’autre bout du spectre, l’idéation relative à l’affiliation a trouvé à se manifester de mille et une manières différentes : affaires passionnelles, sagas familiales, romans et chansons d’amour, films ou pièces de théâtre romantiques, manuels pour bien faire l’amour ou apprendre à être de bons parents. L’idéation liée à la contestation a également mis au point des méthodes d’attaque et de défense de territoires, ainsi que des stratégies militaires et des armes, des textes, des écoles militaires et des concepts tels que le patriotisme ou le nationalisme par exemple qui ont à voir avec des comportements de type conflictuel. Si l’on compare l’élaboration du mème de l’amour et de l’affiliation avec celui du conflit, de la contestation et de la haine, il paraît difficile de croire que l’amour ait la moindre chance de succès. Néanmoins, en dépit des attaques et des revers constants qu’il subit, l’amour semble sans équivalent, probablement parce que les cerveaux limbique et cortical prennent le pas sur les activités du cerveau reptilien. D’ailleurs, l’histoire ne nous enseigne-t-elle pas, comme le chante Léonard Cohen, que l’amour est le seul moteur de survie.

Les fonctions néo-corticales s’appliquent à la modulation et même à la modification des fonctions limbiques et reptiliennes. La régulation rationnelle des pulsions d’affiliation, de protection, d’agressivité et de procréation est un effet collatéral de l’évolution humaine, néocorticale. Cependant, comme Joseph LeDoux le fait remarquer dans Le Cerveau des émotions (2005 pour la traduction française), il existe une asymétrie nette dans la manière dont ces deux régions du cerveau s’affectent l’une l’autre chez l’être humain non éduqué. En particulier, les cerveaux reptilien et limbique exercent une grande influence sur le cerveau néo-cortical, ce qui explique pourquoi un déferlement d’émotions peut devenir envahissant et prendre le contrôle de la pensée. Même si les pensées peuvent facilement déclencher des émotions, il nous est bien difficile de juguler nos émotions. La modulation des émotions est la tâche la plus difficile du néo-cortex. C’est le but premier de l’alphabétisation des émotions : ce que Berne a appelé la gouvernance de l’Adulte.
LES ÉTATS DU MOI

Il existe un certain parallélisme entre l’évolution de la recherche scientifique sur le cerveau et l’évolution de l’analyse transactionnelle. Un quart de siècle avant que McLean n’ait parlé du cerveau « triunique », Éric Berne introduisait la théorie des trois états du moi. Initialement, Berne avait scindé en deux catégories le comportement humain (ce que l’on appelle l’ego dans le jargon psychanalytique) : la psyché archaïque qu’il a appelée tout simplement « l’Enfant » et la néopsyché qu’il a appelée « l’Adulte » (1961). Pour lui, l’Enfant est associé à notre nature émotionnelle et l’Adulte à un état rationnel, non entravé par les émotions.

Berne considérait que ces deux états du moi, auquel viendra par la suite s’ajouter un troisième qu’il a appelé le Parent, avait des localisations spécifiques dans le cerveau. Il pensait notamment que l’Adulte se trouvait dans le néocortex tandis que l’Enfant se situait dans une partie plus primitive du cerveau. En un très court instant, disait-il, un état du moi peut prendre le dessus, un seul à la fois et il n’y a pas besoin d’être un spécialiste pour les repérer.

La pensée de Berne a été profondément influencée par deux grands courants scientifiques : les recherches sur l’évolution et les neurosciences. Bien qu’il y ait un décalage considérable entre sa théorie sur les états du moi et la théorie du cerveau « triunique », on peut également faire ressortir des similarités intéressantes. Des études récentes menées dans le champ de la psychologie évolutionniste mettent en avant l’idée que l’esprit serait composé de « modules » dont l’évolution est le fruit d’une adaptation bénéfique. C’est Noam Chomsky qui le premier a postulé l’existence d’une grammaire génétique innée chez tous les êtres humains qui serait à l’origine de tous les langages de l’humanité (Chomsky, 1998). Ce module du langage a été confirmé par les recherches postérieures en neurosciences et en théorie évolutionniste. D’autres études ont montré qu’il existe des modules similaires pour d’autres traits de la nature humaine concernant par exemple la manière de traiter une information visuelle ou même notre attitude vis-à-vis de notre progéniture. Dans son ouvrage The Blank Slate (2002, pp. 39-41), [titre qui fait allusion à la notion de « tabula rasa » d’Aristote, la table rase], Steve Pinker donne une excellente présentation des différents modules mentaux mis au jour par la psychologie évolutionniste. Les états du moi constituent, selon moi, trois de ces modules qui doivent être reconnus comme présents dans la boîte à outils humaine de nos capacités d’adaptation.
FONCTIONNEMENT DU CERVEAU « TRIUNIQUE »

Prenons un exemple pour illustrer la manière dont les trois cerveaux fonctionnent et interagissent chez les humains :

Harold est un père affectueux et attentif. Un jour d’automne, un peu froid, Pedro, son fils de 11 ans, part à l’école avec une veste légère. Son père lui suggère de mettre un manteau. Pedro n’en a pas envie et répond gentiment : « Ça va comme ça, Papa ».

Son père insiste : « Arrête, il fait froid et tu serais bien plus à l’aise avec ton manteau. »

« Non, merci », répond Pedro.

Harold insiste et Pedro refuse à nouveau. Tout d’un coup, le visage d’Harold s’empourpre et son attitude change complètement. Il est furieux et attrapant Pedro par les épaules, essaie de l’obliger à prendre son manteau. Pedro résiste et Harold est hors de lui. « Je te dis de mettre ton manteau, alors tu le fais ! »

Voilà que Pedro, lui aussi, est en colère. « Laisse-moi tranquille ! » dit-il en prenant son manteau pour partir à l’école, la mine déconfite. Harold a l’air abattu, non plus en colère mais triste et désemparé.

J’ai observé les interactions qui ont eu lieu. Harold est passé subitement d’une attitude affectueuse, encourageante à une attitude critique, harcelant et persécutant son fils. Il est passé d’un comportement de type limbique à un comportement reptilien de surveillant.

Je demandais à Harold comment il réagissait par rapport à ce qui s’était passé. Il était visiblement ébranlé et me répondit : « Il ne fait pas attention à lui. Il va prendre froid s’il n’a pas son manteau. Au moins, comme ça, il l’aura. »

« Es-tu perturbé par ce que tu viens de faire ? » lui demandais-je.

Harold réfléchit quelques secondes et répondit, sans grande conviction, « je n’aurais pas dû lui crier après mais c’était la seule manière d’être sûr qu’il ait bien chaud ». Après un instant de réflexion, il me dit : « Évidemment, je n’en suis même pas sûr ; en fait, il est fort probable qu’il va oublier son manteau quelque part plutôt que de le porter ».

Il me regarda d’un air implorant. « Franchement, il est clair que ma manière de faire n’a pas été la bonne. C’est un petit jeu qui revient souvent entre nous ; j’essaie de le protéger et je finis par être désagréable avec lui. »

Je lui déclarais : « Peut-être qu’il est assez grand pour prendre ce genre de décision tout seul. Tu es peut-être en train de jouer au Sauveteur avec lui, avec la conséquence inévitable de terminer en Persécuteur. ». Harold me répondit l’air réfléchi : « Hum, oui, tu as probablement raison. Je vais réfléchir à tout ça. »

« Tu pourrais envisager de faire évoluer vos rapports en t’excusant pour ta colère de ce matin. »

« Bonne idée » me répliqua-t-il.

Dans cet exemple :

• Le comportement protecteur, de type limbique, d’Harold est rejeté par Pedro.

• Cela déclenche chez Harold un comportement de type reptilien, dominant, revendiquant son territoire.

• La volonté de domination d’Harold déclenche à son tour chez Pedro une réaction de colère de type reptilien.

• Pour terminer, mon questionnement de type néocortical inhibe le comportement reptilien d’Harold et suscite une réaction rationnelle, de type néocortical et une autre, de type limbique, induisant à s’excuser et à favoriser la coopération.
ANALYSE TRANSACTIONNELLE DE CET EXEMPLE

Du point de vue de l’analyse transactionnelle, voici comment on peut voir les choses :

• États du moi. Harold change d’états du moi, passant du Parent nourricier au Parent normatif quand Pedro refuse ses conseils, du Parent normatif à l’Enfant quand Pedro le rabroue et de l’Enfant à l’Adulte quand il répond à mes questions.

• Rotation du triangle dramatique. Harold commence par être Sauveteur, assumant plus que sa part dans une situation en lien avec la santé de son fils. Comme on pouvait s’y attendre, en se fondant sur le Triangle dramatique de Karpman (« Livre 2 », page 35), il passe de Sauveteur à Persécuteur, puis au rôle de Victime lorsque son fils se retourne contre lui. Ce n’est que lorsque je l’engage dans un dialogue Adulte qu’il sort du Triangle dramatique.

• Jeux. C’est un jeu du type « J’essaie seulement de t’aider ». On peut dégager un schéma répétitif de transactions commençant par une tentative d’émission de signes de reconnaissance secourables qui se termine en un échange de signe négatifs. Comme dans tous les jeux, on peut repérer un « bénéfice » existentiel. Dans le cas présent, ce bénéfice existentiel consiste en la réaffirmation d’un scénario d’Harold (une tradition dans sa famille) qui consiste à entretenir l’aliénation des relations entre le père et son fils, avec des conséquences à vie. Mon intervention sollicite la gouvernance de l’Adulte et ouvre la voie à d’autres façons de se comporter à l’avenir.

L’analyse transactionnelle est-elle capable d’incorporer dans cette théorie les données sur le fonctionnement du cerveau ?

Cette tentative peut paraître de prime abord réductrice et artificiellement forcée. Berne a identifié l’état du moi Adulte comme correspondant au néo-cortex, d’où son appellation de néopsyché. Il a qualifié l’Enfant de psyché archaïque qui pourrait vaguement s’apparenter au cerveau reptilien et (et là s’arrêtent les correspondances avec les neurosciences) il a qualifié le Parent d’extéropsyché, suggérant par-là que le Parent est une fonction acquise, plutôt qu’innée. Si l’on se place du point de vue du cerveau « triunique », le Parent (du moins, le Parent nourricier) correspond à une fonction évoluée, profondément ancrée. Le Parent normatif, en revanche, pourrait être un état du moi acquis bien qu’il puisse avoir son origine dans l’Enfant reptilien.

En attribuant aux trois états du moi des antécédents historiquement différents, Berne a établi entre eux une certaine relation intuitivement satisfaisante : l’Enfant émotionnel, primitif, inné, l’Adulte également inné mais plus récent, rationnel et questionnant la réalité, dépourvu d’émotions fortes et enfin, le Parent, acquis, plutôt qu’inné.

À ce stade de nos développements conceptuels, on pourrait considérer que le système limbique est bien représenté sous la forme du Parent nourricier avec ses fonctions de protection et le système reptilien par le Parent normatif avec ses fonctions territoriales et hiérarchisées. Cette façon de voir réconcilie quelque peu l’évolution avec l’histoire dans la mesure où le développement du cerveau limbique et du cerveau cortical coïncide avec l’éloignement de la compétition et de l’esprit patriarcal au profit de la coopération et de la démocratie.
POURQUOI TROIS ÉTATS DU MOI ?

Les états du moi, au nombre de trois, chacun ayant son rôle à jouer pour le bon fonctionnement de l’ensemble, ne sont pas simplement des concepts dans notre théorie. Ils en sont les symboles, les figures emblématiques. Avant même que la recherche scientifique envisage la possibilité de les réfuter, bien des gens ont essayé de les attaquer, désireux de s’en débarrasser. Pourquoi pas deux états du moi, pourquoi pas quatre, cinq, huit ou seize, pourquoi pas un seul qui intègre le tout ?

Les états du moi sont des concepts extrêmement utiles qui facilitent grandement la compréhension humaine du comportement humain. On peut très bien imaginer qu’un jour les trois états du moi ne seront plus théoriquement valable. Mais cela devra être décidé par la recherche, et non par la polémique.

En attendant ce jour, le cerveau « triunique » et les trois états du moi forment un ensemble de théories qui se recoupent et pourraient bien se conjuguer avec bonheur.
ET L’AMOUR DANS TOUT ÇA ?

En tant qu’analyste transactionnel, ce qui m’intéresse ce sont les tentatives que chacun fait au jour le jour pour entrer en relation avec les autres – au supermarché ou à la banque, au téléphone, dans les échanges de messagerie ou les blogs, quand on fait l’amour ou que l’on se dispute, à la table d’un restaurant ou au volant d’une voiture, en tant que professeur ou en tant qu’élève, quand on s’adresse à des financiers ou à des bébés. Les données brutes de ce type d’analyse se trouvent dans le flux constant des transactions quotidiennes qui s’effectuent entre les gens. L’objet de mes études, c’est l’expression positive, affectueuse de reconnaissance qui se manifeste par l’interaction, la confiance et l’intimité, en résumé tout ce qui relève de l’expérience de l’amour. Aucun autre thème ne revient aussi souvent sur les lèvres, dans les chansons, les films, les romans et les réflexions des uns et des autres et certainement aussi sur Internet. On pourrait penser que cet intérêt colossal pour l’amour en fait un domaine facile à explorer. Mais il semble y avoir là un hic. C’est ce qui dit très bien Diane Ackerman dans son Livre de l’Amour :

Dans notre société, l’amour dérange. Nous le tenons pour une obscénité. Nous l’acceptons de mauvaise grâce. Il suffit que nous prononcions le mot, et voilà que nous perdons nos moyens et rougissons. Pourquoi devons-nous donc avoir honte d’une émotion si belle et si naturelle ?… L’amour est la chose la plus importante de la vie, une passion pour laquelle nous serions prêts à nous battre ou à mourir. Et pourtant, nous ne nous attardons pas volontiers sur son nom. (1994, 1995 pour la traduction française, p. 11)

Ackerman parle de l’amour romantique, généralement de l’amour entre un homme et une femme. En fin de compte, tout ce qui a été dit, écrit et chanté sur l’amour concerne cet espace restreint du royaume de l’amour que sont les relations hétérosexuelles adultes. Pourtant l’amour en temps réel, dans l’ici et maintenant, que nous le ressentions en plein ou en délié, pour quelqu’un du même sexe ou de l’autre, ouvertement ou avec moult circonvolutions, entremêlé de colère et de haine envers notre « bien-aimé », nos amis, nos collègues ou nous-mêmes, est trop souvent chargé de conflits et d’évitement. Là où l’amour se dit facilement, c’est pour évoquer soit le paroxysme de la passion sexuelle, soit les enfants, et encore, même là, le langage de l’amour se fait plus discret en raison des accusations de plus en plus fréquentes de pédophilie. C’est tout de même encore avec les enfants que nous arrivons en général le mieux à exprimer des sentiments d’amour sincères, venus du fond du cœur. Mais dès que les enfants basculent dans la période que Freud appelle de « latence », les barrières se dressent.

Voit-on si souvent un père regarder sa fille adolescente les yeux dans les yeux en lui disant, le regard embué par l’émotion, « Je t’aime ! ». Voit-on souvent un grand frère et sa sœur s’embrasser et sans embarras, ni crainte se déclarer leur amour l’un pour l’autre ? L’interdit sur l’amour ne porte pas uniquement sur la parole. Dans les projets de recherches en psychologie, l’amour fait rarement l’objet d’études approfondies alors qu’il le mériterait grandement. Ainsi, par exemple, l’ouvrage désormais classique sur les émotions, Le cerveau des émotions : Les mystérieux fondements de notre vie émotionnelle de Joseph LeDoux (1996, 2005 pour la traduction française) ne mentionne même pas ne serait-ce qu’une seule fois l’amour. Le premier chapitre de ce livre, par ailleurs excellent, s’intitule : « L’amour a-t-il quelque chose à voir dans tout ça ? », une question qui n’est jamais abordée dans le texte. L’ouvrage influent de Daniel Goleman, L’intelligence émotionnelle (1996, 2003 pour la traduction française) présente dans son index 20 entrées ayant trait à la colère et seulement trois sur l’amour, exclusivement au chapitre un et plus du tout dans la suite de l’ouvrage. L’American Psychological Association, dans sa parution de janvier 2000 intitulée Special Issue on Happiness, Excellence and Optimal Human Functioning (sur le bonheur, l’excellence et la performance humaine) traite des grandes avancées conceptuelles qui ont théorisé et étudié les aspects positifs de l’expérience humaine. La joie, l’optimisme, la satisfaction et la notion de « flux » y sont l’objet d’attention et de recherches tandis que l’amour est simplement mentionné, sans être étudié, ni même débattu, encore moins approfondi par les experts de ce domaine.

Pourtant, l’amour reste un antidépresseur instantané et une assurance garantie contre la maladie et la morbidité. Un des grands chercheurs qui ait mis en avant cette conclusion, le docteur Dean Ornish, médecin diplômé d’Harvard, reconnu par Life Magazine comme étant l’un des 50 membres les plus influents de sa génération, écrit dans son livre Love and Survival (non encore traduit en français) :

« … l’amour et l’intimité sont à l’origine de ce qui nous rend malade ou bien portant. Si un nouveau médicament avait le même effet… il serait bien mal venu de ne pas le prescrire… Je ne connais pas d’autre facteur en médecine – régime alimentaire, cigarette, stress, facteur génétique, médicament ou drogue, intervention chirurgicale – qui ait un plus grand impact sur notre qualité de vie, sur l’incidence d’une maladie ou le risque de mort prématurée pour quelque cause que ce soit ». (1998, p. 36 pour le texte original en anglais).
À L’ADOLESCENCE, LE CHAMP DE BATAILLE DE L’AMOUR

Les turbulences entre l’amour et la violence ne sont jamais aussi explosives qu’au moment de l’adolescence. La bataille planétaire entre ces deux grandes tendances de la nature humaine qui opposent l’amour et la haine, la coopération et la compétition, l’individu et la famille ou la tribu, se manifeste en chacun de nous au moment de la puberté. Je me souviens que quand j’étais adolescent à Mexico, parler d’amour nous était insupportable. Nous ne voulions tout bonnement pas, ou ne pouvions pas, admettre de reconnaître que nous avions des inclinations pour tel ou tel. J’avais un très bon ami. Nous étions lui et moi quasiment inséparables mais pour rien au monde nous n’aurions avoué que nous étions amis, même pas à nos mères respectives, et encore moins à nos camarades. Quand finalement un jour, nous avons été attiré par une fille, nous avons soigneusement veillé à le cacher par peur que l’on se moque de nous ouvertement. À la même époque, nous n’avions aucun mal à exprimer des sentiments de haine et d’agressivité, notamment, ironie de l’histoire, envers les États-Unis et le rôle qu’ils jouaient alors dans la politique mexicaine.

Tout le monde s’accorde à dire que la dépression, le suicide et l’homicide chez les adolescents soulèvent de graves questions où l’amour et la haine convergent. Kipland Kinkel, ce jeune américain de 15 ans qui en 1998 a tué ses deux parents puis deux camarades d’école et en a blessé 25 autres à son collège, avait écrit la veille de son massacre :

« J’ai besoin d’aide. Il n’y a qu’une seule personne qui pourrait m’aider mais elle ne veut pas. Il faut que je trouve quelqu’un d’autre. Je crois que je l’aime mais, elle, ne pouvait pas m’aimer… Aujourd’hui spécifiquement, je lui ai demandé de m’aider. J’étais paniqué. J’avais l’impression que mon cœur avait été arraché de ma poitrine et mis en pièces… Je lui ai donné tout ce que j’avais et elle, elle a balancé tout ça… Chaque fois que je vois son visage, mon cœur est transpercé d’une flèche. Je crois qu’elle va dire oui mais elle me dit non. Elle dit « je ne sais pas » ». (1999)

Dans une dissertation dont le sujet portait sur le coup de foudre amoureux, Kipland avait écrit :

« L’amour est un piège démoniaque pour forcer les gens à acheter de l’alcool et des armes. Quand on tombe amoureux de quelqu’un, on vous enlève toujours quelque chose… il est plus facile de haïr que d’aimer… Je ne crois pas à l’amour coup de foudre. Mais je crois à la haine au premier regard… (l’amour) fait plus de mal que de bien… l’amour, c’est une chose horrible. Cela pousse au crime et à la haine ». (1999)

Certes, tous les adolescents ne vont pas jusqu’au crime comme Kipland, mais les sentiments terribles qu’il a exprimé sur l’amour et la haine ne sont pas si inhabituels. Comme le chante Stevie Wonder, « aujourd’hui l’amour a besoin de l’amour ».
L’ÉVOLUTION DE L’AMOUR

L’évolution des concepts associés à l’amour s’est accélérée depuis que Jésus de Nazareth a fait de l’amour le centre de sa doctrine. Il y a certes un gouffre immense entre Jésus et notre grand barde occidental qu’est Shakespeare mais on peut tout de même remarquer que sa contribution est également cruciale comme le souligne Harold Bloom dans Shakespeare : The Invention of the Human (1998). Roméo, 16 ans et Juliette, pas encore 14 ans, sont devenus les héros emblématiques de l’amour adolescent ne supportant aucune concession. Ils se rencontrent lors d’une soirée dansante et avant l’aube se déclare leur amour éternel l’un envers l’autre, se marient le lendemain et meurent 15 jours après. Cette histoire est devenue une idée phare, un modèle « mémétique » de l’amour romantique.

Nombreux sont les artistes qui ont écrit et parlé de l’amour avec suffisamment d’éloquence pour promouvoir l’amour au rang de « mème » puissant, marqué au sceau d’un raffinement suprême. Dans le domaine scientifique, Éric Berne a apporté une contribution majeure à la possibilité de quantifier l’amour en postulant l’existence d’une unité d’attention que nous appelons en français le « signe de reconnaissance » (1964, p. 15). En élaborant l’analyse transactionnelle, il a mis au point une méthode pour étudier les marques d’affection et de rejet que nous échangeons. (Les signes de reconnaissance positifs sont des unités d’attention positive, des marques d’affection du type « tu me fais du bien » tandis que les signes de reconnaissance négatifs sont des unités d’attention négative, des marques de rejet ou d’aversion comme quand on dit à quelqu’un « tu me casses les pieds »).
LES ENNEMIS DU CŒUR

Mon métier d’analyste transactionnel fait que j’envisage tous les aspects de la santé humaine sous l’angle des transactions que nous échangeons. Je suis par ailleurs convaincu en tant que psychothérapeute que la voie royale de la reconstruction et de la santé passe par l’analyse et la rectification du comportement relationnel. Cela ressort à l’évidence quand nous travaillons sur les pathologies de la relation où nous voyons combien l’amour peut être douloureusement corrompu et dévoyé de son potentiel de force dispensatrice de l’élan vital.

Berne a parlé du besoin de reconnaissance – de la soif de reconnaissance – et de la manière dont chacun fait ses transactions pour satisfaire ce besoin. Il a également observé que certaines personnes entretiennent des schémas transactionnels répétitifs qu’il a appelé des « jeux ». Il a donné à ces jeux des appellations explicites : « Oui, mais… », « Cette fois, je te tiens salaud ! », « Fais-moi plaisir », « Schlemiel » (« le gaffeur »), « Au viol ! » ou « La scène » (1964).

Les jeux se jouent à partir de l’état du moi Enfant, qui porte souvent le masque de l’adulte, en grande partie en vue d’obtenir des signes de reconnaissance. Chaque fois que nous initions un jeu, l’Enfant intérieur espère recueillir une reconnaissance valorisante mais chaque fois que nous déroulons un jeu, c’est le contraire qui se produit. Au lieu de signes positifs, nous recevons des signes négatifs et entrons dans des transactions détestables. Ces jeux s’expliquent par la soif de reconnaissance valorisante que nous avons, par notre besoin d’amour mais au lieu de cela, on se retrouve embringué dans une spirale de haine. Et pourtant, on continue parce qu’on a besoin de cette reconnaissance et que l’espoir fait vivre.

Comme toujours quand on a affaire à des comportements de l’ordre de l’instinct, le besoin impérieux de reconnaissance pousse l’organisme à agir. On connaît les besoins de l’homme en eau, en nourriture, en relations sexuelles et l’on sait que lorsqu’il en est privé, il est capable de déployer des efforts colossaux pour récupérer ce dont il a besoin. Ce besoin de reconnaissance est pour Berne une soif de reconnaissance (1964). Quant à moi, j’ai rebaptisé ce besoin la soif de « signes de reconnaissance ». Il y a quelques années, j’en suis arrivé à la conclusion que dans l’ensemble les gens n’ont pas une soif ponctuelle de signes de reconnaissance mais sont plutôt chroniquement en manque de ces signes. Ils en ont pour la plupart un besoin vital. Il est certain que tout comme on peut connaître la soif quand on n’a pas assez à boire, on peut aussi être assoiffé de signes de reconnaissance. Celui qui est affamé cherchera de quoi manger à tout prix et mangera même de la nourriture avariée s’il a vraiment faim. Il en va de même avec les signes de reconnaissance. Nous les recherchons ardemment et si nous n’arrivons pas à en obtenir de bons, nous nous orientons vers d’autres, qui sont mauvais, pour notre plus grande perte.


Chapitre 3

L’AMOUR, LA GESTION DES SIGNES
DE RECONNAISSANCE
ET LE PARENT NORMATIF

POURQUOI SOMMES-NOUS SI AVIDES de signes de reconnaissance ? J’ai commencé à me poser cette question vers la fin des années 1960. Avant d’en découvrir la raison, j’avais écrit une histoire, Le Conte Chaud et Doux des Chaudoudoux, qui apporte peut-être une explication. En voici une version légèrement remaniée qui date de 1969.
LE CONTE CHAUD ET DOUX DES CHAUDOUDOUX

Il était une fois, dans des temps très anciens, des gens qui vivaient très heureux. Ils s’appelaient Timothée et Marguerite et avaient deux enfants, Charlotte et Valentin.

À cette époque bénie, chaque enfant, à la naissance, recevait un sac plein de chaudoudoux. Dès que l’on mettait la main dans ce sac, on en retirait un chaudoudou. Chaque fois que quelqu’un en recevait un, il se sentait chaud et doux de partout. Tout le monde pouvait à tout moment dire à quelqu’un d’autre : « Je voudrais un chaudoudou ». Les gens s’en demandaient toujours les uns aux autres et comme on se les donnait gratuitement, ce n’était pas un problème que de s’en procurer. Il y en avait toujours plein en circulation et ainsi tout le monde était heureux, en bonne santé et se sentait la plupart du temps doux et chauds.

À l’autre bout de ce pays béni vivait une sorcière qui fabriquait des potions et des philtres. Elle était très en colère car les gens étaient tous si heureux que personne n’achetait plus ses philtres ni ses potions. Elle était très intelligente et mis au point un plan diabolique.

Un beau matin, elle s’approcha de Timothée et lui parla à l’oreille tandis qu’il regardait Marguerite et Charlotte jouer gaiement. Elle lui chuchota : « Vois-tu tous les chaudoudoux que Marguerite donne à Charlotte ? Tu sais, si elle continue comme cela, il n’en restera plus pour toi ».

Timothée s’étonna : « Tu veux dire qu’il n’y aura plus de chaudoudoux dans notre sac chaque fois que l’on en voudra un ? » « Absolument, rétorqua la sorcière. Quand il n’y en a plus, c’est fini ». Et elle s’envola en ricanant sur son balai.

Timothée prit cela très au sérieux, et se mit à compter toutes les fois où Marguerite faisait don d’un chaudoudoux à quelqu’un d’autre que lui, car il aimait beaucoup les chaudoudoux et ne voulait pas risquer de ne plus en avoir.

Il se mit à se plaindre ou à bouder quand il voyait Marguerite distribuer des chaudoudoux. Comme Marguerite l’aimait beaucoup, elle offrit moins de chaudoudoux aux autres et les garda principalement pour lui.

Les enfants voyaient tout cela, et commencèrent à se dire que ce n’était pas bien de donner des chaudoudoux à tous ceux qui vous en demandent ou en ont envie. Et même s’ils continuaient toujours à trouver des chaudoudoux dans leur sac chaque fois qu’ils piochaient dedans, ils prenaient l’habitude de le faire de moins en moins souvent et se montraient de plus en plus avares et jaloux.

Avant l’apparition de la sorcière, les gens aimaient à se regrouper par groupes de trois, quatre ou cinq personnes, sans trop se soucier de savoir qui donnait un chaudoudou à qui. Maintenant, les gens commençaient à se mettre par deux et à se réserver tous leur chaudoudoux l’un pour l’autre. Très vite, les gens commencèrent à se sentir moins doux et moins chauds. Certains commencèrent à se ratatiner. Parfois même ils mouraient du manque de chaudoudoux. Ils allaient de plus en plus souvent acheter des philtres et des potions à la sorcière même si ça n’avait pas l’air d’être très efficace.

La situation devint de plus en plus grave. La vilaine sorcière qui contemplait tout cela ne voulait pas vraiment que les gens meurent car une fois morts, ils ne pouvaient plus lui acheter de philtres et de potions.

Alors elle mit au point un nouveau plan. Elle distribua à chacun un sac qui ressemblait beaucoup à un sac de chaudoudoux, sauf qu’il était froid, alors que celui qui contenait les chaudoudoux était chaud. Dans ces sacs, la sorcière avait mis des froids-piquants. À partir de ce moment-là, lorsque quelqu’un demandait un chaudoudoux, ceux qui craignaient d’épuiser leur réserve de chaudoudoux avaient la possibilité de donner à la place un froid-piquant.

Parfois, deux personnes se rencontraient en pensant qu’elles allaient s’offrir des chaudoudoux, mais l’une ou l’autre, voire les deux, changeait soudain d’avis, et finalement elles se donnaient des froids-piquants. Elles s’attendaient à se sentir bien mais repartaient au contraire avec un sentiment de malaise. Après tout, c’était toujours mieux que rien et les froid-piquants empêchèrent tout de même que les gens ne se ratatinent trop. À la fin, si rares étaient ceux qui mourraient, nombreux étaient ceux qui se sentaient malheureux, frigorifiés et hargneux.

Depuis l’arrivée de la sorcière, les chaudoudoux se faisaient de plus en plus rares, et donc précieux, alors qu’ils étaient censés être libres comme l’air. Les gens auraient fait n’importe quoi pour en obtenir.

Ceux qui ne trouvaient pas de partenaire généreux étaient obligés de les acheter et devaient travailler de longues heures pour les gagner. Certaines personnes devinrent « populaires » et dotées d’un stock important de chaudoudoux sans avoir besoin d’en distribuer. Ces personnes pouvaient ensuite vendre leurs chaudoudoux à ceux qui étaient « impopulaires » et qui en avaient besoin pour sentir que la vie valait la peine d’être vécue. D’autres personnes recouvraient leurs froid-piquants de fourrure synthétique et les distribuaient gratuitement mais ceux-là ne faisaient pas vraiment chaud au cœur comme vous pouvez l’imaginer. La situation était vraiment dramatique et tout cela à cause de l’arrivée de la sorcière qui avait fait croire aux gens qu’un jour, au moment où ils s’y attendraient le moins, ils risquaient de trouver leurs sacs de chaudoudoux désespérément vides.

Peu de temps après, une jeune femme très spéciale arriva dans ce triste pays. Elle semblait ne jamais avoir entendu parler de la méchante sorcière et ne craignait pas de manquer de chaudoudoux. Les gens l’appelèrent Julie Doudoux parce qu’elle était jolie et toute en rondeur. Elle distribuait des chaudoudoux en abondance, même à ceux qui ne lui en demandaient pas. Certains qui étaient tombés sous le charme de la sorcière étaient choqués et désapprouvaient ce qu’elle faisait parce qu’elle apprenait aux enfants à donner des chaudoudoux sans avoir peur d’en manquer. Les enfants, eux, l’aimaient beaucoup parce qu’ils se sentaient bien avec elle. Eux aussi commencèrent à distribuer à nouveau des chaudoudoux comme ils en avaient envie.

La sorcière remarqua que les gens commençaient à se libérer de son charme car il y avait pleins de chaudoudoux partout et ils n’avaient plus besoin de lui acheter des potions et des philtres.

Pleins d’allégresse, ils déambulaient dans les rues pour faire la fête. La sorcière envoya ses gardes pour rétablir l’ordre et mettre en prison ceux qui distribuaient des chaudoudoux sans permis. Mais la nouvelle se répandit bien vite et les rues résonnèrent de plus en plus des chants de la fête. Tout le pays fut bientôt touché par cette bataille et il est fort probable qu’elle fait encore rage là où vous vivez aujourd’hui. La sorcière réussira-t-elle à vendre ses potions ou bien les gens vont-ils comprendre que les chaudoudoux existent en abondance quand on les distribue gratuitement ? Si vous le voulez, et je l’espère bien, vous pouvez apporter votre contribution en donnant et en demandant des chaudoudoux, en étant aussi généreux et aussi affectueux que possible.

(Adapté de la traduction de François Paul-Cavallier)

Ce conte existe en livre (1977)(3). Il a été traduit en 14 langues et est accessible sur mon site Internet : http://www.emotional-literacy.com Cette histoire circule et a fréquemment été reproduite, sans que mon nom soit toujours mentionné. L’expression de « chaudoudoux » connaît un certain succès dans le public, et même chez certains hommes politiques.

Dans la vie réelle, en guise de « chaudoudoux », ce sont des signes de reconnaissance que nous échangeons et tout cela est codifié dans un ensemble de règles visant à économiser ces signes de reconnaissance, comme le faisait la sorcière avec ses mensonges.
LA GESTION DES SIGNES DE RECONNAISSANCE -
DÉFINITION

La gestion des signes de reconnaissance est essentiellement constituée par un ensemble d’interdits, qui rappellent le plan diabolique de la sorcière, pour empêcher les gens d’aimer et d’être aimé en retour.

Dans cet ouvrage, je reviendrai souvent sur cette notion de gestion ou économie des signes de reconnaissance. Je veux simplement ici souligner les interdits qu’elle comporte, le message constamment véhiculé par le Parent normatif qui nous empêche de recevoir les signes de reconnaissance dont nous avons besoin.

Les règles propres à la gestion des signes de reconnaissance sont les suivantes :

• S’abstenir de donner des signes de reconnaissance quand on en a envie,

• Surtout ne pas demander les signes de reconnaissance que l’on aimerait obtenir,

• Ne pas accepter les signes de reconnaissance que l’on vous donne,

• Ne pas rejeter un signe de reconnaissance que l’on aurait préféré ne pas avoir,

• Ne pas se donner à soi-même des signes de reconnaissance positifs.

Quand toute une population obéit à l’un au moins de ces interdits, il en résulte une diminution importante des signes de reconnaissance positifs qui se solde au final par une pénurie globale. Quand les gens sont en manque, ils sont soumis, déprimés, sans espoir, disciplinés et quand ils sont en manque de signes de reconnaissance, ils sont encore davantage prêts à accepter des signes négatifs plutôt que de ne pas en avoir du tout.
LA GESTION DES SIGNES DE RECONNAISSANCE -
HISTORIQUE

À la fin des années 1960, avec une petite poignée de militants résistants du secteur de la santé mentale, nous avons monté un Collectif, à la Clinique Libre de Berkeley, que nous avons qualifié de « psychiatrie radicale » (dans l’esprit d’une approche radicale de la psychiatrie). Il s’agissait d’un courant de contestation envers les errements de la psychiatrie telle qu’elle était pratiquée à l’époque. (En ce qui me concerne, j’étais psychologue et non diplômé de la faculté de médecine mais nous avons défini la psychiatrie autrement, comme ayant trait à la « guérison de l’âme », ce qui nous ramène à l’étymologie même du mot : la « psyché » en grec étant l’âme et « iatreia » la guérison).

Intrigué par les difficultés que semblaient rencontrer les gens dans l’échange des signes de reconnaissance, j’ai été orienté par Hogie Wyckoff vers les idées de Wilhem Reich sur « l’économie du sexe ». Reich a introduit ce concept dans les années 1930, à une époque où les Nazis dominaient le paysage social en Allemagne. Selon Reich, étant donné que la répression sexuelle, comme le disait Freud, était la cause de toute névrose, on pouvait penser que le remède résidait dans une libération déculpabilisée de la vie sexuelle. Dans son ouvrage, La Révolution sexuelle (1936), Reich montre que le fascisme était symptomatique d’une répression sexuelle et que les Nazis avaient intentionnellement orienté les échanges sexuels au sein de la jeunesse allemande dans le but de promouvoir la conformité à leur programme fasciste. À titre d’antidote à l’économie du sexe, Reich créa l’Association socialiste de conseil et de recherche sur le sexe qui a mis en place des centres de consultation pour la jeunesse et pour les ouvriers allemands. Vous imaginez bien que ces centres ne tardèrent pas à être démantelés dès qu’Hitler prit le pouvoir.

Si je voyais bien toute la validité de l’argumentation de Reich, j’émettais tout de même un doute quant à sa focalisation exclusive sur la sexualité. Je décelais bien moi aussi une tendance inhibitrice dans notre culture et je la baptisais « l’économie des signes de reconnaissance », couramment appelée aussi en français « gestion des signes de reconnaissance ». Initialement, j’étais bien d’accord avec Reich pour dire que ces deux « économies » étaient le fruit de complots capitalistes destinés à opprimer l’indépendance et la liberté de la jeunesse mais finalement, je jugeais que cette approche était excessivement paranoïaque même si, comme tout idée « parano », elle contenait bien une certaine part de vérité. L’existence même de certaines lois réglementant les relations sexuelles et amoureuses (par ex. les lois interdisant l’homosexualité, ou celles punissant les jeunes couples pris en flagrant délit de « bécotage », ou l’interdiction du sexe oral, etc.), des législations parfois imposées avec violence, parfois par les forces de police ou d’autres agences gouvernementales, ce qui donnait matière à justifier nos digressions paranoïaques.

Les règles de la gestion des signes de reconnaissance sont régies à la fois au plan interne et au plan externe. Au plan interne, par le Parent normatif qui véhicule un certain nombre d’idées profondément ancrées, acquises dans l’enfance, qui affectent en profondeur la manière dont nous nous aimons nous-mêmes et les autres. Ces idées peuvent être considérées comme des diktats autoritaires mis en place par nos aînés ou bien peuvent être vus de façon moins paranoïaque comme des exigences puissantes qui façonnent chacune de nos expériences émotionnelles selon un modèle archaïque. La désobéissance à ces règles occasionne des sentiments douloureux d’anxiété, de culpabilité et de dépréciation.

Au plan externe, les règles de la gestion des signes de reconnaissances manifestent par le biais des bonnes mœurs qui marquent le désaccord de la société pour telle ou telle attitude. Parfois, comme dans le cas de l’homosexualité, ce sont des règles qui ont force de loi depuis des millénaires. Fin 2008, ce genre de lois continue à être votées, comme par exemple celle interdisant le mariage homosexuel aux États-Unis. En parallèle, en Iran, l’homosexualité masculine ou l’adultère pour une femme continuent à être punis de mort.

Quand les gens – intimidés par ces sanctions appliquées au for interne comme au for externe – suivent les règles implicites dictées par la gestion des signes au niveau de toute une culture, il en résulte un déficit d’échanges d’affection qui se solde par une « pénurie de signes de reconnaissance ». En conséquence, notre capacité d’amour innée, si importante pour notre survie, est de moins en moins activée. En même temps, des schémas culturels emprunts de cynisme et de solitude (cf. Bowling Alone de R. Putnam) prolifèrent et s’interposent comme autant d’obstacles à la récupération de nos capacités et aptitudes à aimer.
« STROKE CITY »

Dans le cadre du programme du Centre de psychiatrie radicale, nous avons mis en place un certain nombre de groupes de « contacts » dont les participants ont été initiés aux principes de l’analyse transactionnelle concernant les relations de coopération. Le plus célèbre de ces groupes de contacts, fruit de notre entreprise, a pris le nom de « Stroke City ».

Trois fois par semaine, « Stroke City » se réunissait au Centre de psychiatrie radicale. Durant deux heures, l’après-midi, une vingtaine de personnes étaient ainsi baignées dans un océan d’émotions positives où elles pouvaient mettre aux oubliettes la gestion des signes de reconnaissance en s’échangeant des signes de reconnaissance positifs dans un environnement sûr, protégé. Le leader du groupe observait scrupuleusement chaque transaction. Il (ou elle) avait pour mission de vérifier que les signes donnés étaient bien positifs et non pollués par une forme de critique ouverte ou cachée. Si nécessaire, le leader aidait les participants à rectifier leurs transactions de façon à ce que les signes offerts soient bien compris et acceptés sans arrière-pensée. Le caractère proactif de ce pilotage inspiré de l’analyse transactionnelle constituait une avancée importante par rapport aux techniques de caresses et d’embrassades, déjà en vogue à l’époque, qui était souvent pour le moins équivoques. L’amélioration venait de ce que les signes échangés étaient purifiés de leurs aspects subtilement négatifs et étaient donnés et reçus, voire éventuellement rejetés en toute liberté.

Nous avons rapidement noté un effet corollaire inattendu. En regardant ceux qui étaient autour d’eux, les participants déclaraient, comme s’ils étaient en transe, qu’ils « aimaient tous ceux qui étaient dans la pièce ». Les gens repartaient souvent de ces réunions d’un pas léger, le visage radieux, lumineux, inondé de ce sentiment que Freud a qualifié « d’océanique » (1969). Ce sentiment quasi religieux d’empathie et de chaleur présent dans le groupe était en réalité l’expression d’une résonance émotionnelle d’origine limbique.
RÉSONANCE LIMBIQUE

La résonance limbique est le mécanisme psychologique fondamental qui suscite l’empathie dans les relations interpersonnelles et dans les comportements de foule. Elle se propage grâce aux neurones miroir (situé dans le cerveau limbique) dont la fonction semble être de refléter les états émotionnels des autres autour de nous. En groupe, la résonance limbique va susciter une unanimité au plan émotionnel qui peut aussi bien s’exprimer dans le registre de l’empathie, de l’espoir, de la colère ou de la peur. Cela explique pourquoi certaines personnes habituellement paisibles et non violentes peuvent devenir agressive, violentes et même parfois meurtrières. Cela explique aussi les effets de Stroke City sur les participants du groupe.

Au départ, je pensais que Stroke City avait sur les participants simplement un effet galvanisant, comparable à celui d’un match de foot sur les supporters de l’équipe gagnante. Cette interprétation n’était pas entièrement fausse mais, à y regarder de plus près, il m’apparut clairement que ces exercices avait des répercussions importantes et profondes sur les états émotionnels qui allaient bien au-delà de ce que l’on peut ressentir dans un stade. Les membres du groupe faisaient part de sentiments d’attirance, d’ouverture du cœur et l’impression ineffable de vivre une expérience d’affection et d’amour universels. Ce qui avait été conçu au départ comme un exercice de groupe destiné à mettre en pratique l’art de coopérer et d’être positif trouva un écho profond au niveau limbique. L’immersion des participants dans une ambiance regorgeant de signes de reconnaissance positifs, relativement vierge d’émotions négatives de colère ou de peur, amplifiée encore par l’effet des neurones miroir, avait eu une incidence en décuplant et dilatant la capacité d’amour des participants. C’est ainsi que nous avons commencé à percevoir que le fait d’apprendre à échanger des signes de reconnaissance positifs pouvait avoir un effet sur l’aptitude à aimer. Nous avons aussi découvert le rôle de persuasion qu’exerce le Parent normatif.
LE PARENT NORMATIF

Les signes de reconnaissance permettent aux gens de gagner en autonomie. C’est pourquoi, pour garder le contrôle de la situation, le Parent normatif veille tout particulièrement à empêcher les gens d’accumuler des signes de reconnaissance. Quand on essaie de donner, de demander ou d’accepter des signes de reconnaissance, il arrive souvent que l’on ressente une anxiété extrême, parfois même sclérosante, une gêne ou même un dégoût de soi. Certains entendent une petite voix leur dire : « Tu ne mérites pas tout ce déballage. Comment oses-tu réclamer ? » ou bien « C’est stupide. Tu vas te faire remarquer ; tais-toi donc », ou encore « Ce que tu ressens n’intéresse personne ». D’autres sont seulement inquiets ou mal à l’aise dès qu’ils reçoivent, acceptent ou demandent un signe de reconnaissance. Confrontés à ce style d’opposition du Parent normatif, bien peu arrivent facilement à échanger des signes de reconnaissance.

Quand nous recherchons les signes de reconnaissance dont nous avons besoin, le Parent normatif nous dit que nous ne sommes pas OK et ne sommes pas dignes d’aimer ou d’être aimé. Nous prenons le risque d’être humilié, ridicule et culpabilisé. En résumé, il nous terrorise avec cette ultime menace : l’exclusion du groupe, la solitude glacée dans l’aliénation la plus totale. Même si la plupart des participants ont beaucoup aimé « Stroke City » et en sont ressortis détendus, il y en eut tout de même certains qui s’y sont senti très mal, rejetés, pas rassurés ou blessés. Manifestement, ils avaient succombé aux critiques du Parent normatif.
LE PARENT NORMATIFÀ L’ŒUVRE

• Lors d’une séance de Stroke City, Jack prend conscience qu’il a envie d’adresser la parole à un homme assis en face de lui pour le complimenter sur son allure virile. Il entend immédiatement une petite voix intérieure qui lui dit : « Ça va pas ? Tu veux vraiment qu’on te prenne pour un pédé ? » Il réprime son envie et passe le reste de l’heure à ressasser la situation tandis qu’autour de lui l’échange de signes de reconnaissance va bon train. Lorsque quelqu’un lui demande s’il veut un signe de reconnaissance, il refuse. Il finit par se dire que tout cet exercice est répugnant et se sent très triste et en colère.

• Lors d’une discussion animée en classe, le professeur pose une question à Marguerite. Elle est convaincue que tout le monde est meilleur et plus intelligent qu’elle. Elle a peur que le professeur se rende compte qu’elle est nulle et ne se rappelle plus de rien, le corps paralysé par une panique envahissante. Elle ne sait pas répondre à la question alors que quelques instants auparavant elle avait une excellente réponse.

• Guy entend des voix dans sa tête dès qu’il est en interaction avec quelqu’un au travail : « Tu ne vois pas comme tu as l’air bête et bizarre ? En tout cas, tout le monde le voit ! »

• Quand Charlotte passe des coups de téléphone pour vendre les services de sa société, son cœur se met à battre la chamade et elle est paniquée. Elle a néanmoins mis au point un mode de fonctionnement qui lui permet d’avoir l’air calme et assuré. Elle souffre de migraines incessantes liées au stress.

• Quand il s’approche d’une femme qui lui plaît, Jacob se sent envahi d’émotions et a peur de paraître ridicule. Il est incapable de se montrer affectueux ou de demander la tendresse dont il a besoin dès qu’il est engagé dans une relation.

• Hillary a toujours peur du danger : danger lié à une mauvaise nourriture, à la pollution, à des personnes malintentionnées, peur d’être suivie ou de se faire violer. Elle fait des détours compliqués qui lui prennent un temps fou pour se rassurer et elle est obligée de limiter ses activités.

• Presque toutes les nuits, Daniel se réveille et passe de longues heures sans dormir en se retournant dans son lit, l’esprit tourmenté par d’invraisemblables problèmes et catastrophes qui pourraient lui tomber dessus le lendemain. Il est incapable de maîtriser le flot de ses idées noires, même si ses craintes ne se matérialisent pas. Il est souvent fatigué et endormi en milieu de journée quand il est au bureau où il exerce une activité très pointue et exigeante.

• Sally vit en permanence avec un voile de tristesse. Il lui arrive souvent de pleurer sans raison sans parvenir à se maîtriser. Elle est persuadée qu’elle est condamnée à une vie de misère. Elle arrive à donner le change et parfois elle a de courtes périodes de bien-être, ce qui lui redonne de l’espoir.

• Andréa compare régulièrement son physique à celui d’autres femmes. Elle écarte d’emblée celles qui, selon ses critères, ne sont pas aussi jolies qu’elle et s’intéresse uniquement à celles qui sont plus « canon » qu’elle, ce qui l’enferme dans des sentiments d’infériorité et de compétition liée au physique, concernant son poids, sa poitrine, ses hanches, ses jambes, ses cheveux, sa peau etc. Elle est obsédée par la lecture des magazines de mode.
ME VOICI, ME VOILA ! DEVINEZ QUI JE SUIS !

On donne à cet étouffoir autant de noms qu’au Démon lui-même. Toutes les écoles de psychothérapie lui ont trouvé une appellation : surmoi répressif, autocritique négative, catastrophisme, déficit d’estime de soi, phobie sociale, désamour de soi, idées toxiques, protecteur punitif, oppression internalisée, Critique interne, l’alter ego, la Bête, le Parent Flic, le Parent normatif etc. Les psychothérapeutes sont unanimes à reconnaître l’importance de ce phénomène quasi-universel : la présence de cette petite voix intérieure obsédante qui nous serine que nous ne sommes pas OK, pas au point, stupide, méchant, bête ou malade, maudit, bizarre.

Le Parent normatif commence par exercer son influence de l’extérieur, par le biais des gens de pouvoir qui nous dominent quand nous sommes enfants. Il s’agit en premier lieu des parents, mais aussi d’autres personnes de la famille, des professeurs, des voisins et, ne l’oublions pas, également des autres enfants, de tous ceux qui s’arrogent le pouvoir d’imposer leur façon de voir à notre nature OK, et ce dès l’enfance. Les enfants constatent que leur bien-être, et parfois leur survie, dépendent de l’acceptation sans conteste de ce qu’on leur dit. Ce faisant, ils acceptent de devenir esclaves et soumis à des idées et des règles extérieures scandaleuses, perdant ainsi leur autonomie et leur liberté. L’acceptation et l’internalisation de ces idées et de ces règles sont nécessaires à notre survie psychologique tant que nous sommes enfants. C’est pourquoi le Parent normatif peut perpétuer le mythe selon lequel il serait notre allié et ne cherche qu’à nous aider. La vérité, c’est qu’avec un tel ami, nous n’avons pas besoin d’ennemis. Sa sollicitude de tous les instants rétrécit efficacement la sphère de notre vie, pour la majorité d’entre nous, l’anéantit complètement pour beaucoup et rogne le potentiel de réussite et de créativité de tous. Même s’il existait une seule personne vraiment libre vis-à-vis du Parent normatif, celle-ci aurait néanmoins à subir les effets corrosifs du Parent normatif des autres.

Les voix qui résonnent dans la tête de Guy seront pour un psychanalyste l’expression d’un surmoi répressif. Les prévisions funestes de Jacob seront qualifiées de catastrophistes par un praticien de la thérapie rationnelle émotive. Les sentiments de dévalorisation de Marguerite seront symptomatiques d’une faible estime de soi. Les crises de panique de Charlotte seront une réaction de phobie. Les mystérieuses frayeurs nocturnes de Daniel seront qualifiées d’obsessives tandis que celles d’Hillary seront pour un thérapeute comportementaliste l’expression d’un dénigrement de soi. Chez Sally, on diagnostiquera une dépression sévère. L’auto-dévalorisation d’Andréa sera pour bon nombre de thérapeutes personnalistes le fait du parent punitif et pour les psychologues universitaires un auto-dénigrement pathologique. Dans le programme en Douze Étapes (des Alcooliques Anonymes), tout cela est qualifié de pensées toxiques. Pour certains, ces situations dramatiques sont des symptômes englobant toutes sortes de troubles émotionnels et de maladies mentales, parmi lesquelles on peut citer la dépression, les troubles obsessionnels du comportement, la phobie sociale etc. Je dirais simplement que ce sont des modalités d’expression du Parent normatif.

Chacune des situations réelles présentées précédemment peut être considérée comme la résultante de schémas mentaux et d’idées qui ont pris racines dans la vie émotionnelle de chacun des protagonistes. Cet enracinement peut être non verbalisé, bien ancré dans un processus de somatisation et réflexif. Il peut aussi venir sournoisement d’une petite voix intérieure impérieuse que d’aucuns ont appelé le Parent Flic. Quand il s’agit d’une petite voix toujours prompte à critiquer perfidement, on parle de Critique interne ; quand il s’agit d’une tendance permanente à « rationaliser » les choses, on parle de Parent normatif ; si c’est une présence silencieuse qui porte à la dépression, on parle d’Ennemi. Tout cela s’enracine dans le passé sous la forme d’influences externes, très puissantes qui nous sont imposées par les gens qui comptent dans notre vie et qui par la suite en viennent à diriger le cours de notre vie au fur et à mesure où ces attitudes sont incorporées et internalisées par chacun d’entre nous.

En général, on n’en a pas conscience, et on ne remarque même pas le rôle que jouent ces idées négatives que l’on a internalisées et on n’aime guère en parler. Voyez ce qui se passe dans les régimes politiques les plus tyranniques : les gens n’ont pas le droit de prononcer le nom de leur dictateur. Pourquoi ? Tout simplement parce que si l’on ne peut pas parler de ce qui nous oppresse, on se retrouve démuni pour lutter contre. En outre, tant que l’on n’arrive pas à clarifier le mode de fonctionnement du tyran, on se persuade plus facilement que l’on est soi-même la cause des problèmes que l’on rencontre.

Pouvoir parler de ses oppresseurs est la première étape à franchir en vue de les renverser. Il en va de même avec notre oppresseur interne. Il est important de prendre conscience du travail de sape qu’il opère dans nos vies et de le nommer par son nom. J’appellerai ce démon spécifique qui nous rend la vie odieuse, le Parent normatif, l’Ennemi ou le Critique interne. Libre à vous de reprendre ces appellations à votre compte ou d’en inventer d’autres mais en tout cas, pensez à donner un nom à ces influences maléfiques dont nous allons parler plus en détail.

Le Parent normatif est un acquis de notre histoire passée mais dans notre vie d’aujourd’hui, nous pouvons très bien nous défaire de son influence. Pour cela, il faut opérer deux types de changement : l’un au plan cognitif, changer de façon de penser, et l’autre au plan comportemental, modifier les interactions quotidiennes qu’entraînent nos pensées d’auto-dévalorisation.

Au plan cognitif, l’obstacle le plus important que l’on rencontre pour venir à bout du Parent normatif tient au fait que la plupart des gens considère son rôle comme légitime : nous garder, nous-mêmes et les autres, sur le droit chemin, nous empêcher de faire des erreurs, nous guider dans nos décisions, nous faire prendre conscience de nos défauts. L’Ennemi est également pris à tort pour la conscience, ce noyau dur de l’âme qui nous rappelle nos devoirs en tant qu’être humain. À la différence de la conscience qui repose sur l’amour de soi et l’amour des autres, l’Ennemi cherche à dégrader les liens d’affection tissés entre personnes. Si nous n’avons pas une conscience claire de ce qu’est sa vraie nature, nous risquons fort de penser que l’Ennemi intérieur a une action bénéfique, qui vaut la peine d’être prise au sérieux et suivie.

Parfois, l’Ennemi réussit à créer l’illusion que l’étalage de ses qualités toxiques est en réalité un signe de distinction, comme ce peut être le cas pour un écrivain bohème alcoolique qui se détruit tout en se prenant pour un iconoclaste de haute volée, capable de dire tout haut la vérité ou bien un psychopathe sexuel amoral qui se vante de ses exploits et fait état avec fierté de ses « vices ».

En outre, certains théoriciens de l’analyse transactionnelle ont élaboré le concept de « Parent normatif positif » pour contrecarrer mon insistance à considérer le Parent normatif comme « tout mauvais ». Leur argument consiste à dire que les enfants ont besoin du garde-fou du Parent normatif nécessaire à leur éducation et à leur apprentissage des dangers à éviter. À cela, je réponds que mes quarante ans d’expérience de père de trois enfants et grand-père de six petits-enfants, corroboré par le témoignage d’innombrables lecteurs et disciples m’ont convaincu que la critique Adulte, l’attention et les soins prodigués par des parents affectueux suffisent largement pour mener à bien ces missions. En clair, cela signifie que le Parent normatif n’est pas du tout nécessaire à l’éducation des enfants dans une société démocratique, coopérative.

Celui qui vante les mérites du Parent normatif auréole son pouvoir en usant de rationalisations qui donne l’impression que celui-ci découle de l’Adulte. Or, selon moi, c’est au contraire ce dont nous devons nous débarrasser à tout prix dans nos vies. Pour parvenir à surmonter les réticences qui nous viennent du Parent normatif, il faut une action consciente, délibérée, qui seule peut nous permettre de modifier notre comportement. Au chapitre 10, nous aborderons plus en profondeur les méthodes auxquelles nous avons recours pour nous débarrasser du Parent normatif.

L’Ennemi intérieur est avant tout l’ennemi de l’amour. Il se consacre principalement à faire en sorte que non seulement nous ne nous aimions pas nous-mêmes, mais aussi que nous n’aimions pas les autres. Si nous ne nous aimons pas ou si nous n’aimons pas les autres, personne ne nous aimera. Tout ce qui est de l’ordre du lien et de l’affiliation ne fait qu’affaiblir le pouvoir de l’Ennemi sur nous. Ainsi, le premier geste à accomplir pour lutter contre le Parent normatif est d’aimer et de nous laisser aimer en retour. L’amour est l’antidote au poison du Parent normatif. De telles idées pourront paraître profondément choquantes à certains. Militer contre des règles considérées comme essentielles pour la survie de la civilisation et revendiquer un amour inconditionnel de soi et des autres sera considéré comme mal avisé dans certains milieux, comme un péché, impie et dangereusement proche du communisme, méritant la plus ferme opposition. Ce genre de réaction est courant face à des mouvements de libération démocratique et ne doit pas nous étonner.

Le message fondamental du Parent normatif est celui-ci :

VOUS N’ÊTES PAS OK :

• Vous êtes mauvais (pécheur, paresseux, méchant etc.)

• Vous êtes stupide (retardé mental, tordu, confus etc.)

• Vous êtes dérangé (mentalement, affectivement, irrationnel, impulsif etc.)

• Vous êtes moche (de visage, de corps, vieux etc.)

• Vous êtes malade (faible, infecté, pollué etc.)

• Vous êtes un « raté » (bon à rien, autodestructeur, etc.)

Par conséquent,

• Vous ne pouvez pas être aimé et

• Vous allez être exclu de la tribu.

Les écrits laissés par le jeune adolescent criminel Kipland Kinkel en apporte une preuve flagrante : [Les commentaires caractéristiques du Parent normatif, entre crochets, sont de moi].

« Maudites voix qui me traversent la tête. Je veux mourir. Je veux partir… J’ai l’air si pitoyable. Les gens riraient bien de moi s’ils lisaient ces lignes [ridicule]. Je déteste que l’on se moque de moi… Je déteste chacun d’entre vous. Parce que tout ce que je touche devient de la merde [« raté »]… Si j’avais un cœur, il serait gris… Mon cœur est noir et tout froid [mauvais]. Il n’a jamais et ne connaîtra jamais l’amour vrai [« raté »]… Pourquoi ne suis-je pas normal ? [malade, dérangé] Au secours. Personne ne viendra. Je vais tuer toutes vos putains de mères jusqu’à la dernière (1999). »

D’où vient ce fonds de Parent normatif ? Pourquoi avons-nous ancré en nous cette petite voix carnassière, avide de saccager l’amour ? Le Parent normatif est le fruit d’un processus issu de l’évolution émanant du cerveau reptilien qui a instinctivement un comportement avide de conquérir son territoire et de dominer. Ces instincts reptiliens ont persisté aux stades de l’évolution mammifère et primate et se retrouvent dans le patriarcat, qui est un système où prévaut la domination de l’homme sur la femme, du puissant sur le faible, de l’homme mûr sur les jeunes et les personnes âgées.

Le Parent normatif est l’instrument du système patriarcal de domination. Sa menace ultime à l’encontre de ceux qui voudraient le défier est l’exclusion de la tribu et la mort : forme extrême de la perte de l’amour de ceux qui sont censés nous protéger. Si l’amour est particulièrement la cible du contrôle patriarcal, c’est bien parce que, sous des formes diverses il remet en question et menace la domination patriarcale. L’esprit de domination, incarné par le Parent normatif, est antagoniste de l’amour. Plutôt que de faire appel directement à la coopération affectueuse, à l’empathie et à la négociation, le Parent normatif insiste sur les jeux de pouvoir, les mensonges et les secrets.

L’esprit patriarcal a mis à mal le potentiel collectif de l’humanité. Ce n’est qu’avec l’avènement de la démocratie que son rôle a été remis en question. Depuis l’apparition des premières formes imparfaites de démocratie, le principe selon lequel tous les hommes naissent égaux en droits, avec notamment le droit de faire fructifier leur potentiel librement, rencontre de plus en plus d’adeptes. Aussi imparfaite soit-elle sous sa forme actuelle, la démocratie reste encore le meilleur système qui permette à tout être humain de donner la pleine mesure de ses talents. C’est dans ce cadre historique que je vous présente mes idées qui s’inscrivent dans le fil de celles initiées dans le monde de la psychiatrie par Éric Berne, en vue d’aider les gens dans leur quête d’épanouissement personnel.
RETOUR À LA CASE DÉPART (OK)

Revenons un peu sur les effets limbiques de Stroke City. J’ai déjà mentionné le fait que tout le monde ne partageait pas le sentiment d’un résultat positif. Chez certains participants, le Parent normatif est venu s’interposer dans l’expérience vécue, faisant barrage à la réaction limbique de l’ensemble du groupe et freinant ainsi la capacité des uns et des autres à entrer en relation et à échanger des signes de reconnaissance.

Pour protéger les participants de transactions initiées ou encouragés par l’activité du Parent normatif, j’avais décidé de démarrer chaque séance par un accord, appelé « contrat de coopération », qui engageait les participants et l’animateur à ne pas chercher, ni à se laisser aller sous aucun prétexte à manipuler ou à exercer des jeux de pouvoir sur l’un ou l’autre des participants. Il était également spécifié que personne ne serait amené à faire quelque chose qu’il ou elle n’aurait pas honnêtement été prêt à faire et que l’animateur ne laisserait pas se produire une transaction qui émanerait du Parent normatif. Je terminais en demandant aux participants de précéder toute transaction (telle qu’une offre de signe) par une demande de permission de procéder à la transaction, ceci afin de veiller à ce que les personnes soit prêtes et réceptives à ce qui allait suivre.

Ces contrats, conçus pour protéger le groupe du Parent normatif et favoriser l’existence d’un cadre affectif sécurisant, permirent de réduire de façon significative le nombre de personnes qui se sentaient mal à l’aise pendant et après les séances. L’absence de transactions marquées par le Parent normatif favorisait la résonance limbique, et permettait à chacun de communier dans la confiance et la sécurité, ce qui encourageait les effets de l’exercice dans le sens d’un surplus d’amour.

Je continue à pratiquer ce type d’exercice, en version améliorée, rebaptisée « Ouverture du cœur » dans le cadre d’un programme d’alphabétisation émotionnelle présenté dans mon livre intitulé L’ABC des émotions : Un guide pour développer son intelligence émotionnelle. Un tiers de cet ouvrage est destiné à apprendre aux lecteurs le B A Ba des transactions chaleureuses : comment aimer et être aimé en retour.
L’OUVERTURE DU CŒUR – THÉORIE

La question qui vient immédiatement à l’esprit est celle-ci : « Comment peut-on recouvrer la capacité d’aimer et comment développer ses propres aptitudes à aimer ? »

Dans leur ouvrage percutant, The General Theory of Love, Thomas Lewis (et al.) démontrent de façon convaincante que le cerveau limbique est le siège de l’émotion amoureuse. Ils évoquent une dimension génétique favorisant le développement de l’amour et montrent comment, dès les premiers jours de la vie, quand ce développement est possible, l’enfant et sa mère fonctionnent dans un système ouvert au sein duquel leur connexion limbique a une profonde résonance l’un envers l’autre. Cette modification neuronale chez l’un comme chez l’autre est particulièrement puissante chez le tout jeune enfant qui est totalement ouvert au développement et à la mise en place de schémas d’affection.

Ces schémas se mettent en place dans l’enfance. Lorsque la configuration limbique a été mise à mal dans les premières années de la vie, elle peut être réparée ultérieurement par d’autres relations où la personne entre en résonance limbique avec une autre. Pour Lewis (et al.), ceci peut se faire par une psychothérapie individuelle sur le long terme avec un thérapeute qui se doit pour le moins d’avoir une personnalité spécialement dotée de vertus limbiques. Je suis arrivé à des conclusions similaires par un chemin très différent. Mon travail porte principalement sur des groupes où la résonance limbique ne se développe pas de la même manière que dans une psychothérapie individuelle. En procédant principalement à partir d’intuitions et d’essais empiriques, j’ai affiné la forme originelle des séances de « Stroke City » en y introduisant ce que l’on pourrait appeler des « facilitateurs » de résonance limbique – des animateurs d’alphabétisation émotionnelle qui dirigent et modèrent l’exercice – et j’ai fini par rebaptiser cet exercice « l’ouverture du cœur ».

L’objectif reste de défaire la gestion des signes de reconnaissance, en aidant les gens à combler leur soif de ces signes et en leur apprenant la manière d’obtenir ce qu’ils recherche le plus : aimer et être aimé en retour. Ce faisant, cet exercice aboutit à une restructuration en profondeur des expériences vécues qui va plus loin que prévu. Mon expérience de ces vingt dernières années me conforte dans l’idée que les effets positifs durables des caractéristiques limbiques peuvent être obtenus grâce à un travail de groupe en analyse transactionnelle qui se concentre sur le comportement transactionnel affectueux et sur les conséquences qui en découlent sur les émotions.

Il est fort probable que le lecteur se demande comment le fait de pratiquer quelques exercices transactionnels peut permettre de créer une aptitude à l’amour qui soit authentique et durable. Je peux comprendre leur scepticisme. Loin de moi l’idée de promouvoir une quelconque alchimie psychologique qui transformerait en or quelques transactions quotidiennes. J’ai fait l’expérience du moteur puissant qu’est l’amour qui cherche et trouve satisfaction dès qu’il est encouragé et facilité. Ce que je promets, c’est que ces exercices d’ouverture du cœur, fréquemment pratiqués, en toute sécurité, avec autant de gens que possible – à condition toutefois qu’il y ait au moins une personne bien disposée à cela et empathique – libéreront l’amour lové tout au fond de nous. Le fait de donner et de recevoir des signes de reconnaissance va ouvrir grand les portes de la prison, laissant le champ libre à cet irrésistible pouvoir de la nature humaine présent en nous : l’Amour.

Étant donné la résistance massive et les déficits accumulés et enfouis en nous auxquels nous nous heurtons, il peut paraître bien difficile de croire que cela soit possible sans une aide experte et suivie sur de longues années. En fait, l’amour est comme un ressort compressé, prêt à se dilater dès qu’on lui laisse un espace de liberté et qu’on l’entretient tout au long de sa croissance. Chacun d’entre nous peut apprendre à donner et à récolter de l’amour. En ouvrant systématiquement nos cœurs les uns aux autres, dans un environnement de confiance et de sécurité, nous nous donnons la possibilité de donner libre cours à notre potentiel émotionnel. C’est le but de l’apprentissage des émotions.
L’OUVERTURE DU CŒUR – PRATIQUE

Lors des séances d’exercices de l’ouverture du cœur, j’encourage simplement les participants à remettre en question la gestion des signes de reconnaissance comme ceci :

• Commencer par demander la permission, puis

• Donner les signes de reconnaissance que l’on veut donner,

• Demander et accepter les signes que l’on souhaite,

• Rejeter les signes dont on ne veut pas et

• Se donner à soi-même des signes de reconnaissance.

Ces transactions nécessitent un climat de sécurité qui est assuré dans ces groupes d’apprentissage, un environnement soigneusement débarrassé de toute hostilité ou coercition grâce au contrat de coopération déjà mentionné destiné à rassurer les participants. Un animateur chevronné dirige l’exercice, veille à ce que le contrat de départ soit correctement respecté et aide le groupe à analyser les interactions, à chaque transaction.

En outre, l’animateur encourage les participants, en priorité, à prendre conscience, à révéler et à rejeter les messages émanant du Parent normatif qui interfèrent avec ce processus. Cela crée les conditions d’un climat de confiance et d’ouverture qui offre aux participants la possibilité de donner et de recevoir de l’amour dans un cadre de résonance limbique favorisant une ouverture du cœur qui soit profondément authentique.

Cette ouverture du cœur est la première phase de l’alphabétisation émotionnelle. La deuxième partie, « Passer en revue le paysage émotionnel » et la troisième partie « Prendre ses responsabilités » seront abordées ultérieurement dans cet ouvrage. À force d’être pratiqués, ces exercices de la première phase d’alphabétisation émotionnelle (ouverture du cœur) peuvent effectivement transformer les personnes, en les rendant davantage capables de donner et de puiser de l’amour. Il s’agit-là d’outils techniques avancés qui permettent de construire ou de reconstruire les capacités d’amour. Tout comme un régime diététique extrêmement sophistiqué où l’on vous apprend quoi, comment et quand manger ou ne pas manger, ce régime à base de signes de reconnaissance vise au même objectif de santé dans notre vie affective. En conjonction avec un programme de méditation ou une activité thérapeutique destinée à restructurer les sentiments de dévalorisation qui sont si souvent associés à la recherche avide de signes de reconnaissance, ces exercices peuvent transformer la qualité des relations d’une personne au plan de l’amour et de l’intimité.


Chapitre 4

AMOUR ET POUVOIR

POURQUOI CELA DEMANDE-T-IL TANT D’EFFORTS de restaurer la capacité d’aimer qui est naturelle chez l’homme si, comme je le clame, c’est une force si puissante, avide d’exploser d’elle-même ? La raison en est que c’est une force qui est soumise à des attaques massives visant à sa suppression. Pour un observateur non averti, l’amour semble être une simple émotion particulièrement insaisissable, recherchée par certains, redoutée par d’autres, plus ou moins libre d’exister dans le cœur des hommes, selon le vécu de chacun. Pourquoi donc voudrait-on la supprimer ? Est-ce pour nous protéger des dégâts qu’il peut faire dans nos vies, des chamboulements intérieurs qu’il peut engendrer ou en l’occurrence de tout le bien qu’il pourrait nous apporter ? C’est certainement ce que le Parent normatif se doit de revendiquer.

Cependant, l’amour est bien plus qu’une source quotidienne de bons et de mauvais sentiments. L’amour est un moteur puissant qui s’exerce dans le champ complexe du pouvoir humain. C’est une force pour l’action collective au nom du pouvoir et de la liberté des êtres humains. C’est ce qui explique l’acharnement déployé depuis des lustres pour supprimer l’instinct d’amour et l’empêcher de s’exprimer librement.

Suis-je en train de dire qu’il existe un complot contre l’amour ? La réponse est oui car indéniablement, le meilleur moyen de conserver le pouvoir et de commander consiste à saboter les relations d’amour et les interactions pleines d’amour qui favorisent l’affiliation au sein d’une société. Le fait d’aimer et d’être aimé en retour est la source d’un pouvoir social et personnel incroyable tandis que solitude et désamour riment avec défaillance. L’objet de ce complot est de maintenir les gens impuissants face à l’autorité exercé par d’autres.

Le terrible pouvoir de l’amour est à peine reconnu non seulement tel qu’il s’exerce entre deux personnes amoureuses mais même plus largement tel qu’il s’exprime au sein des familles, des groupes sociaux et même des nations elles-mêmes. Pourtant, quand nous nous efforçons de comprendre le pouvoir de l’amour, nous sommes pris en défaut parce que nous ne comprenons pas grand-chose, ni à l’amour, ni au pouvoir.

J’ai parlé d’alphabétisation émotionnelle, la compréhension sophistiquée des émotions – parmi lesquelles la plus importante, l’amour – et des méthodes humaines, productives pour les gérer. Pareillement, une forme similaire d’alphabétisation, une alphabétisation du pouvoir, peut s’appliquer à la compréhension du pouvoir personnel.

Avant de parler du pouvoir de l’amour, intéressons-nous au concept même d’amour. La définition du pouvoir que j’utiliserai ici, et elle s’applique à toutes les sciences, du physique au psychologique, est celle-ci :

Le pouvoir est la capacité de créer du changement face à une résistance ou de résister à un changement non voulu.

Avoir du pouvoir, c’est être capable de faire advenir ce que l’on recherche et empêcher ce que l’on ne veut pas. À l’inverse, ne pas en avoir, c’est être incapable d’obtenir ce que l’on voudrait et ne pas être en mesure de résister à ce que l’on souhaite éviter, en particulier quand on est soumis à des comportements dominateurs et dictatoriaux.

Nous baignons en permanence dans les relations de pouvoir tout autant que dans l’air que nous respirons. Nous savons bien que le pouvoir de certains nous spolie et que nous aussi nous abusons de notre propre pouvoir. Nous laissons libre cours à notre soif de pouvoir avec une facilité déconcertante. Nous sommes sensibles au pouvoir pénétrant de certains regards. Le pouvoir, on le crie et on le décrie en paroles, en mots ou en chansons : pouvoir de la technique, soif de pouvoir, jeux de pouvoir, et par-dessus tout pouvoir de l’amour. Si l’on en parle beaucoup, cela ne veut pas dire pour autant qu’on comprenne bien sa nature. On ne comprend pas comment il fonctionne, quand il est bon ou mauvais, où il finit et où il commence, comment l’obtenir, comment le garder, comment le transmettre ou comment en venir à bout.
LES MODALITÉS DU POUVOIR

Le pouvoir dans le domaine des relations humaines a été défini de façon peu pertinente comme la capacité à diriger d’autres personnes. Cette définition du pouvoir limitée à cette notion de dirigisme explique les difficultés que l’on rencontre en matière de pouvoir. Nous ne reconnaissons pas les multiples modalités du pouvoir qui s’exprime en dehors du domaine de la domination. Le fait de diriger, de dominer, qui est certes une manifestation de pouvoir, implique que d’autres soient privés de l’exercice de leurs responsabilités. Quand le pouvoir s’exprime sous la forme de la domination, il est équivalent à l’oppression. La domination d’un petit nombre sur le grand nombre devient la forme ultime du pouvoir. Cependant, le pouvoir personnel dépasse largement la simple capacité de manipuler ou de diriger les autres. Nous verrons au chapitre 8 comment peuvent s’exprimer les différentes formes de pouvoir. Selon moi, il y a sept sources de pouvoir : l’équilibre, la passion, l’amour, la communication, l’information, la transcendance et bien sûr aussi la domination. La prise en compte de ces sept sources du pouvoir permet de parvenir à une meilleure compréhension, plus complète et plus positive de ce que nous nous contentions d’envisager sous l’angle du dirigisme. Le pouvoir, tout comme l’amour, n’a jamais fait l’objet d’un éclairage particulier dans les théories psychologiques. Or, il s’agit certainement de l’un des facteurs clé qui affecte le comportement humain. Comment se fait-il qu’il soit autant passé sous silence. La liste des thèmes et des phénomènes qui font (ou ont fait) l’objet de communications et de publications remarquées est longue, que ce soit portant sur l’inconscient, l’estime de soi, la sexualité, les scénarios, les traumatismes de l’enfance, l’orgasme, les complexes, les blocages, le cri primal réprimé, les traumatismes liés à la naissance ou à la période de la grossesse. Aucune ne traite du pouvoir.

Dans la pensée d’Alfred Adler, en revanche, le pouvoir figurait en bonne place (1999). Adler, tout comme Wilhelm Reich, était un disciple de Freud engagé politiquement, contrairement aux autres qui étaient majoritairement apolitiques. Cette idée de l’importance de la notion de pouvoir ne fut guère accueillie avec enthousiasme, que ce soit dans les milieux de la psychanalyse ou en dehors. En effet, dès que l’on parle de pouvoir en termes de variable du comportement humain, il ne s’agit pas seulement d’une déclaration scientifique. C’est aussi un acte politique. Quand on essaie de donner au pouvoir la place qu’il occupe dans les affaires humaines, on peut être sûr de déclencher une bataille politique. L’histoire de la science est pleine d’exemples de concepts ou de variables valides qui, tout comme la notion de pouvoir, n’ont pas été reconnus dignes d’intérêt pendant des lustres. Ce n’est qu’à force de combats et d’opiniâtreté de la part de leurs défenseurs, en butte à des réactions d’hostilité très dures, que ces variables ont fini par être intégrées dans le débat scientifique, longtemps après que l’on ait mis en évidence leur validité.

Un exemple horrible de cette situation nous est donné avec le docteur Ignace Semmelweiss qui découvrit dès 1847 que le taux incroyablement élevé de mortalité par fièvre puerpérale chez les femmes venant d’accoucher à l’hôpital était en fait dû à la transmission microbienne véhiculée par les médecins eux-mêmes. Le remède qu’il proposa, consistant à se laver les mains entre les différents actes d’accouchement, fut considéré comme un affront au corps médical et fut dénigré et combattu par les médecins pendant plusieurs dizaines d’années, même après que cette mesure ait été reconnue comme efficace. Dans le même temps, Semmelweiss mourut dans un asile de fous, sans doute affolé au sens propre par le dilemme devant lequel l’avait placé sa découverte. De même, la théorie héliocentrique de l’univers de Galilée, jugée contraire à une interprétation littérale des Écritures, remettait en cause et choquaient les autorités de l’Église dont le bras séculier, l’Inquisition, obligea Galilée à se rétracter sous peine d’être torturé et condamné à mort et le fit mettre en prison pour le restant de ses jours.

La répression des idées est également liée à la notion de pouvoir. Tout se passe comme si le fait d’étudier et de discuter sur la notion de pouvoir en matière de comportement humain remet pareillement en cause le statu quo de l’expertise acquise en sciences comportementales. Ma propre expérience au sein du mouvement de l’analyse transactionnelle me montre que les théories concernant le pouvoir sont largement ignorées ou mal comprises par les membres qui sont responsables de la formation au sein de notre organisation – même si les systèmes de formation mis en place sont sensibles aux abus de pouvoir et s’efforce de les éviter. Parallèlement, ce qui n’est pas surprenant, on rencontre une forte résistance à la notion de Parent normatif et à sa nature puissante, et j’en suis bien convaincu, à sa nature définitivement indésirable.

Vouloir élucider la réalité par la méthode scientifique requiert de grands efforts. Cependant, quand cette recherche est en butte à des résistances d’ordre personnel ou politique, l’opération n’en devient que plus périlleuse. Étant donné que le questionnement sur le pouvoir aboutit inéluctablement à mettre au jour des abus de pouvoir, ce sont les gens de pouvoir qui réagissent avec la plus grande résistance. Quand ceux qui ont le pouvoir cherchent à comprendre les mécanismes du pouvoir, ils doivent commencer par se demander quelle est l’étendue de leur propre pouvoir, et par conséquent celui que peut prendre leurs propres abus de pouvoir. Cela est vrai dans les domaines de la psychiatrie et de la psychothérapie où les professionnels de la santé qui sont habitués à détenir une position de pouvoir sont susceptibles de se sentir sur la sellette du fait de ce questionnement. Par ailleurs, du fait qu’ils sont en général d’esprit libéral, ils sont d’autant plus susceptibles d’user de leur pouvoir en douceur, dans la discrétion et doublement réticents à le reconnaître. Ainsi, l’étude du pouvoir se présente-t-elle à la fois comme une activité scientifique et politique – parfois même révolutionnaire et dangereuse.
LES JEUX DE POUVOIR

La recherche du pouvoir entraîne les êtres humains à vouloir contrôler tous les aspects de la vie. Dans nos tentatives de domination des autres, nous avons recours à tout un ensemble de transactions que j’appelle des jeux de pouvoir.

Les jeux de pouvoir sont des transactions destinés à faire en sorte que d’autres fassent quelque chose qu’ils préféreraient ne pas faire ou à empêcher d’autres de faire ce qu’ils voudraient faire.

Si nous avons si peu conscience de la manière dont fonctionne le pouvoir, c’est parce que nous baignons en plein dedans et que nous sommes bien forcés d’accepter ses us et ses abus dès les premiers moments de nos vies. Après avoir passé nos jeunes années sous la conduite quotidienne de ceux qui ont du pouvoir sur nous, nous adoptons tout naturellement à notre tour les mêmes rôles coercitifs à l’âge adulte. L’acceptation des déséquilibres de pouvoir et des abus est instillée en nous au travers de l’expérience que nous faisons des relations de hiérarchie et de compétition.

L’abus de pouvoir peut prendre deux grandes formes : soit physique, soit psychologique. L’abus de pouvoir peut s’exprimer de façon subtile ou grossière, brutale. Imaginez, par exemple, que vous êtes assis sur un banc dans un jardin public au soleil là où justement je veux m’asseoir. Si j’arrive à prendre votre place, j’aurai exercé mon pouvoir. Si je suis suffisamment fort, j’arriverai peut-être à vous pousser ou à vous faire lever de votre siège. Voilà un exemple de pouvoir physique qui s’exerce de façon grossière. D’une autre façon, je peux mettre en œuvre un pouvoir psychologique pour vous obliger à vous lever sans utiliser la force physique. Mon pouvoir psychologique dépend de ma capacité à capter votre énergie pour vous amener à faire ce que vous ne voulez pas, à vous lever du banc. Toutes les techniques de pouvoir psychologiques dépendent de l’obéissance. Pour vous faire lever de votre siège, je peux soit vous intimider, soit jouer de persuasion avec vous. Je peux vous amener à me céder votre place en suscitant un sentiment de culpabilité. Je peux vous harceler avec des menaces tout comme je peux le faire simplement avec le ton de ma voix en vous lançant des sourires charmeurs, ou en vous faisant des promesses. Je peux très bien aussi vous convaincre que de me laisser votre place est nécessaire pour la sécurité de la nation. Je peux vous harceler, vous manipuler ou vous raconter des histoires. En tout cas, si je parviens à vaincre votre résistance à me céder votre place sans recourir à la force physique, c’est parce que j’ai manœuvré de façon à exercer un pouvoir psychologique, un jeu de pouvoir qui repose entièrement sur l’obéissance de votre part.

Si l’on imagine un espace en deux dimensions dans lequel l’un des axes est le continuum grossier subtil et l’autre axe le continuum psychologie-physique, on peut diviser la totalité des jeux de pouvoir en quatre quarts.

Premier quart. Jeux de pouvoir Physique-Grossier : meurtre, viol, torture, emprisonnement, obliger quelqu’un à manger ou à prendre des médicaments, privation de nourriture, attaque, lancer d’objets et claquage de portes sont par ordre décroissant de cruauté et d’action physique, tous les jeux de pouvoir de cette catégorie.

Deuxième quart. Jeux de pouvoir Psychologique-Grossier : ton et regards menaçants, insultes, mensonges flagrants, bouderie ostensible, le fait d’interrompre quelqu’un, de procéder ouvertement à des redéfinitions et à des dépréciations sont des exemples de jeux de pouvoir grossiers, mais néanmoins d’ordre psychologique (étant donné qu’ils n’impliquent pas la force physique).

Troisième quart. Jeux de pouvoir Physique-Subtil : plus difficile à décrire que les jeux de pouvoir physique grossier décrits ci-dessus. Ce sont des manœuvres de contrôle de la situation qui requièrent néanmoins l’usage du corps et des muscles : prendre le dessus sur les gens, s’asseoir derrière un bureau, se tenir bien en vue dans une pièce, se tenir trop près des gens, s’insinuer dans l’espace personnel des autres, prendre de subtiles intonations de voix. Ces jeux de pouvoir sont intéressants à noter par les femmes car ils sont souvent utilisés sur elles par les hommes.

Quatrième quart. Jeux de pouvoir Psychologique-Subtil : mensonges subtils, mensonges par omission, bouderie, humour sarcastique, métaphores négatives, commérages, pseudo-logique et les plus subtils et les plus psychologiques de tous les jeux : ceux qui impliquent publicité et propagande.
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Figure 1. Jeux de Pouvoir

Vous trouverez une description des différents jeux de pouvoir que l’on peut rencontrer dans mon ouvrage intitulé L’autre face du pouvoir (1985), ainsi que sur mon site Internet http://www.claudesteiner.com/osp.htm que vous pouvez télécharger librement.

La plupart des situations d’oppression ou d’abus de pouvoir que l’on expérimente sont de nature psychologique. Ordinairement, même dans les environnements les plus violents, nous ne faisons pas directement l’expérience de jeux de pouvoir physiques. Cependant, cette violence physique est présente en surface comme en profondeur, conduisant à des abus de pouvoir psychologique. C’est particulièrement vrai dans le cas des violences faites aux femmes et aux enfants. Ainsi, par exemple, un violent accès de rage de la part d’un homme qui exerce des mauvais traitements peut être suffisant pour terrifier sa femme et ses enfants et faire en sorte qu’ils obtempèrent à ses injonctions pendant des semaines, des mois, voire des années. Pendant ce temps, son ton de voix et ses regards menaçants suffiront à leur rappeler les violences subies et à les maintenir en état de soumission.

L’ultime manifestation de cette oppression psychologique se rencontre dans la « mentalité d’esclave ». Cette mentalité découle d’une tournure d’esprit où la légitimité des mauvais traitements subis est internalisée au point que la personne accepte sa situation d’oppression et va même jusqu’à défendre ses oppresseurs contre ceux qui le critiquent. Le cas typique est celui de la femme battue qui défend et justifie le comportement abusif de son conjoint et n’ira pas porter plainte contre lui-même lorsqu’elle peut le faire en toute sécurité.

Un autre exemple plus courant et moins parfait d’internalisation d’une oppression psychologique se manifeste lorsque les personnes en viennent à se sentir responsables des conséquences des abus de pouvoir dont elles sont victimes. On peut citer l’exemple de gens qui travaillent très dur et se sentent culpabilisés et responsables du fait qu’ils n’arrivent pas à joindre les deux bouts avec l’argent qu’ils gagnent, ou qui n’ont pas les moyens d’acheter des vêtements et des chaussures corrects pour leurs enfants, ou parce qu’ils n’arrivent pas à trouver un travail digne de ce nom.

En psychiatrie radicale, nous avons commencé par conceptualiser le mécanisme par lequel on peut entrer en connivence et internaliser l’oppression que l’on subit. Nous l’avons appelé le phénomène du « Parent Flic ». Le « Parent Flic » est un terme métaphorique imagé, suggéré par Hogie Wyckoff, approprié au contexte de l’époque anti-guerre et anti-police. Il visait à représenter toutes les pensées, les croyances, les attitudes, les attributions et prohibitions que les gens portaient en eux. Ainsi, la femme battue supporte tranquillement les humiliations qu’elle reçoit sans fin et les acceptent, même si intérieurement elle sait qu’elle vaut mieux que cela. Elle le fait parce que son Parent Flic lui rappelle en permanence, comme s’il lui chuchotait à l’oreille qu’une bonne épouse obéit et ne contredit pas son mari. Toute ébauche de plainte ou d’apitoiement sur soi est contré par le message de son Parent Flic : « Arrête de te plaindre, soit une bonne épouse. »

Ce vocable de Parent Flic a été critiqué de plusieurs points de vue différents. C’est pourquoi nous l’avons remplacé par celui de Parent normatif. Le concept de Parent normatif, même s’il n’est pas aussi expressif ou aussi émotionnellement frappant que celui de Parent Flic, remplit néanmoins la même fonction. Quel que soit l’appellation choisie, c’est à cause de ce garde-chiourme volontaire, internalisé, qu’un nombre relativement restreint de personnes sont en mesure d’opprimer des millions d’autres sans rien faire d’autre que de lever le petit doigt de temps en temps, ou de taper du poing sur la table pour mettre en œuvre leurs abus de pouvoir. Il est clair qu’une grande partie de notre tâche consiste à nous débarrasser du Parent normatif, notre oppresseur internalisé qui est responsable de notre tendance profondément ancrée à nous satisfaire servilement des abus de pouvoir que nous côtoyons.
POUVOIR ET AMOUR – LA CRÉATION DE LA RARETÉ

Dans un marché compétitif, la valeur d’un article est déterminée par la demande et par l’offre plus ou moins abondante de cet article à un moment donné plutôt que par sa valeur inhérente, intrinsèque. L’air, même s’il est indispensable à la vie, et par conséquent extrêmement précieux, n’a pas de valeur marchande car jusqu’à présent, il est présent en abondance.

La rareté d’un article, réelle ou perçue comme telle, est une condition nécessaire à l’apparition des jeux de pouvoir. La pénurie de nourriture, d’espace, de denrées de base, d’objets dont nous avons ou croyons avoir besoin, augmente leur valeur à nos yeux. Quand la valeur des choses augmente du fait de leur rareté, elles deviennent objets de jeux de pouvoir. À l’inverse, tout ce qui est disponible gratuitement et qui n’est pas rare ne sera pas considéré comme précieux, et donc pas sujet à des jeux de pouvoir. La rareté peut être réelle ou artificielle. Il y a certaines choses dont nous avons absolument besoin pour survivre, comme la nourriture, l’eau, l’air. Ces choses peuvent très bien venir à manquer, auquel cas la pénurie est réelle. Si un pays est touché par la famine et ne dispose pas de suffisamment de nourriture à distribuer, il y a pénurie réelle. Cependant, il existe aussi beaucoup de pénuries qui sont artificielles. Ces pénuries artificielles peuvent être le résultat d’une manœuvre de captation du marché où certains accaparent les objets en question pour les mettre en dehors du circuit.

Ces pénuries artificielles pèsent lourds sur les épaules des gens dans la mesure où ils doivent consacrer de plus en plus d’efforts pour se procurer les objets recherchés. C’est pourquoi des lois ont été mises en place pour empêcher la constitution de monopoles générateurs de rareté. Cependant, ces législations ne sont pas suffisantes pour prévenir toutes sortes de pénuries artificielles, celles portant sur la dernière mode, la marque la plus branchée, le maître à penser en vogue. Ces pénuries artificielles sont créées de toutes pièces en générant chez les gens le besoin illusoire d’un article dernière mode, présenté comme ayant une valeur incomparable. En réalité, ces envies illusoires ne peuvent pas être complètement satisfaites. Tout comme on peut créer de la rareté artificiellement pour les produits de base tels que la nourriture et le logement, on peut aussi en créer dans les ressources humaines. L’amour, la reconnaissance et l’affection entre les personnes ont été rationnés du fait de l’adhésion des personnes aux règles de la gestion des signes de reconnaissance. En conséquence, les gens exercent des jeux de pouvoir les uns sur les autres pour se procurer des signes de reconnaissance, s’en assurer le monopole en vue de les négocier et de les vendre, prêts à mentir et à tromper pour s’en procurer.
RARETÉ DU POUVOIR ET IMPUISSANCE

L’ultime manifestation de la rareté des ressources humaines est la rareté du pouvoir lui-même. Le pouvoir de chacun, y compris le pouvoir de gérer tous les aspects de sa vie et de sa destinée, est considérablement restreint et rationné si bien que le pouvoir est également devenu une ressource humaine hautement convoitée. Sentant que le pouvoir nous échappe, nous le recherchons pour lui-même. Ainsi, nous voulons arracher le pouvoir aux autres et nous entrons en compétition pour établir ou saisir ce sentiment trompeur d’auto-détermination et de compétition qui dérive du fait de dominer les autres.

L’étendue du pouvoir que nous avons n’est pas une illusion. Chacun d’entre nous dispose d’une partie quantifiable, objective, lié à notre capacité à passer outre le pouvoir des autres sur nous. De plus, nous expérimentons le sentiment subjectif de notre pouvoir qui n’est pas nécessairement en corrélation avec le pouvoir objectif que nous détenons et peut être illusoire, en plus ou en moins par rapport à la réalité objective. La notion de pouvoir subjectif est une variable humaine importante qui est affectée par les activités du Parent normatif, comme par celles du Parent nourricier. Le Parent normatif effectue un travail de sape tandis que le Parent nourricier valorise le sentiment subjectif de pouvoir. Ce travail de démantèlement constant de notre pouvoir par le Parent normatif nous amène à développer ce que le théologien et sociologue Michael Lerner appelle « l’excédent d’impuissance » (1997) qui est un déficit de pouvoir qui quoique bien réel n’en est pas moins auto-généré et non nécessaire. Toutes les pénuries artificielles auxquelles nous sommes confrontés (que ce soit de denrées de base, d’amour ou de pouvoir) nous maintiennent en situation de déséquilibre, de soumission, corvéable, trop soucieux des besoins du moment pour lutter contre leurs causes. Ainsi, les pénuries artificielles bénéficient-elles à ceux qui sont déjà puissants au plan matériel et laissent les sans-pouvoir enferrés dans leurs dettes, tout juste capables de se maintenir la tête hors de l’eau, bataillant pour survivre.

Pour venir à bout de cette pénurie de pouvoir, ce qu’il faut c’est libérer nos pouvoirs personnels. Non pas le pouvoir de dominer les autres ou de nous sentir forts à leurs dépens, mais le pouvoir de créer un changement positif et de résister à la coercition, d’être fort de l’intérieur de nous-mêmes et de travailler en coopération les uns avec les autres. Nous pouvons tous accéder à ce genre de pouvoir. C’est à nous de le revendiquer de façon à nous aider les uns les autres à balayer notre soumission aux hiérarchies, à la compétition et aux jeux de pouvoir.
DIRIGISME AUTORITARISTE CONTRE CHARISME

Parmi les nombreuses sources de pouvoir qui nous entoure, le dirigisme est une vertu hégémonique érigée en instrument de mise en place du système patriarcal reposant sur la compétition et l’oppression. On nous apprend que le pouvoir est synonyme de dirigisme, de contrôle de la situation et que ce dirigisme est le moyen de faire advenir le changement et d’avoir du pouvoir dans le monde. Cela revient à dénigrer d’autres sources importantes de pouvoir telles que l’amour, la communication ou le savoir et réduit l’étendue multidimensionnelle du potentiel humain à une seule échelle de réussite unidimensionnelle sur laquelle les gens s’échelonnent selon leur degré de pouvoir sur les autres, certains étant au-dessus, d’autres en dessous, se marchant les uns sur les autres pour parvenir jusqu’au sommet de l’échelle.

Les tendances profondément ancrées des êtres humains à être partie prenante des hiérarchies pyramidales bien encadrées ont la dangereuse faculté de déraper. Cela arrive lorsqu’une résonance de grande envergure entre des personnes dont les unes sont autoritaires et les autres sans pouvoir produit une polarisation dans laquelle le pouvoir est concédé par la majorité à une seule personne qui s’en saisit volontairement. Le modèle de relations de type maître/esclave, chef/disciple, supérieur/subordonné que l’on peut trouver dans la famille, l’école et le lieu de travail peut parfois se transformer en un véritable raz de marée qui lorsque les conditions d’un véritable tsunami du pouvoir se développe peut balayer tout un pays ou tout un continent, comme ce fut le cas sous la férule de Hitler et de Staline.

Malgré tout, même dans un cadre aussi excessivement autoritariste, il subsiste toujours des individus doté d’un fort sentiment d’autonomie personnelle qui sont rétifs aux efforts déployés pour être mis sous contrôle. Ce sont eux qui forment la résistance aux régimes dictatoriaux. Ceux qui résistent à la domination sont puissants par nature. Comment acquiert-on cette indépendance, gage de pouvoir ? Un peu plus loin dans cet ouvrage, je détaillerai six sources de pouvoir qui outre le dirigisme ici évoqué peuvent permettre à chacun de cultiver son pouvoir personnel (cf. chapitre 8). Souvenez-vous de la liste que nous avons déjà mentionnée : équilibre, passion, domination (contrôle), amour, communication, information et transcendance. La totalité du pouvoir d’une personne, c’est-à-dire son charisme, dépend du développement de ces sept sources de pouvoir, chacune faisant croître la capacité de la personne à avoir un impact dans le monde. Cette vision kaléidoscopique du pouvoir implique que la crispation sur le dirigisme (contrôle) comme principale source de pouvoir est restrictive et enlève à une grande majorité de personnes une partie de leur pouvoir, face aux individus qui occupent les plus hautes positions dans la chaîne hiérarchique du commandement. Le meilleur antidote à cette situation de dépendance consiste à développer chacun pour soi son pouvoir personnel, sous ses formes multidimensionnelles tout en veillant à transmettre ce pouvoir à autant de gens que possible. Chacun d’entre nous peut le faire. Celui qui a appris peut apprendre aux autres. Celui qui vit dans l’aisance peut, par exemple, adopter un enfant qui vit dans un pays où sévit la misère. Celui qui sait écrire peut inspirer les autres par ses écrits. L’ami peut encourager le timide à aller danser sur la piste. On peut partager avec les autres ce que l’on ressent. On peut remonter le moral à celui qui est triste et lui rendre espoir. C’est fou tout ce l’on peut faire dans ce domaine !

EN CONCLUSION

Nous avons besoin de pouvoir, nous voulons le pouvoir, nous avons le droit au pouvoir. L’amour est une source fondamentale de pouvoir. Cependant, encore faut-il bien en comprendre les aspects qui peuvent faire du mal aux autres et à soi-même et ceux qui au contraire font du bien. La tâche de l’analyste transactionnel centré sur le cœur est d’aider les personnes à conquérir leur autonomie tout en se gardant de tout abus de pouvoir.

La première étape de ce processus est l’ouverture du cœur. Cependant, il peut s’avérer difficile de mettre en œuvre des transactions génératrices d’amour dans un environnement dominé par le Parent normatif, férocement compétitif et réticent à l’amour. Autant que possible, tâchons d’établir une matrice sociale porteuse dans laquelle l’amour est encouragé à s’exprimer, grâce à l’impulsion génétique d’origine limbique. Voici quatre attitudes vis-à-vis des autres qui sont utiles pour créer un environnement propice à l’amour.

• Coopération : pas de jeux de pouvoir, demander à 100 % de ce que l’on souhaite, puis négocier avec générosité en vue de parvenir à une satisfaction mutuelle.

• Équilibre des pouvoirs : abandonner un peu de pouvoirs pour les puissants et à l’inverse en gagner pour ceux qui n’en ont pas.

• Honnêteté foncière : pas de mensonge délibéré ou par omission.

• Bienveillance : répondre avec empathie aux besoins des autres.

À nous de mettre en pratique ce type de comportements dans la vie de tous les jours, dans la rue, au travail, à la maison. Expérimentons-les mutuellement, avec nos clients, nos amis, en famille, en particulier avec nos enfants quand ils grandissent et deviennent adolescents, prêts à conquérir le monde. Cette ouverture du cœur dans le monde réel de nos jungles de béton peut s’avérer une entreprise fort complexe et périlleuse. En nous consacrant à cette tâche, nous pouvons compter sur un formidable allié, notre nature humaine, dotée d’un puissant instinct limbique qui nous pousse à l’affiliation et à l’amour qui, à la moindre opportunité, est prêt à s’épanouir et à prospérer.


Livre 2

TOUT HOMME A
BESOIN DE SIGNES
DE RECONNAISSANCE

 

La théorie centrée
 sur les signes de reconnaissance


Chapitre 5

L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE
COMME MÉTAPHORE, MÉTHODE
ET SCIENCE

L’analyse transactionnelle centrée sur les signes de reconnaissance est née à partir de la conception qu’en a eue Éric Berne, mais elle s’en détourne aussi parfois. L’objet de cette partie de l’ouvrage est de présenter son contenu de façon aussi claire et concise que possible.

Avant d’aborder ce sujet, je voudrais faire quelques remarques sur la nature des théories comportementales en général et de l’analyse transactionnelle en particulier. Des théories comme celles de Sigmund Freud, Carl Jung, Wilhelm Reich, Alfred Adler, Albert Ellis, la Gestalt thérapie, les TCC (thérapies comportementales et cognitives), la PNL (programmation neurolinguistique), l’EMDR (intégration neuro-émotionnelle par les mouvements oculaires), les théories centrées sur le client et la méthode en douze étapes, ainsi que l’analyse transactionnelle, peuvent être envisagées de différents points de vue : d’un point de vue métaphorique, d’un point de vue méthodologique, d’un point de vue scientifique. (Si méthode et science sont des notions claires, il n’en va pas de même pour les métaphores, sur lesquelles je reviendrai ultérieurement).

Toutes les théories évoquées ci-dessus contiennent toutes un peu de ces trois aspects. Certaines insistent davantage sur la métaphore et la méthodologie (Freud, Gestalt), d’autres s’appuient principalement sur la méthodologie et la science (Ellis, TCC), d’autres encore sur la méthode (Gestalt, théorie centre sur le client, programme en douze étapes) etc. En général, la mise au point d’une théorie psychologique se fait par étapes. Elles prennent tournure quand une méthode s’avère positive pour générer un changement bénéfique. Le succès mène à des explications métaphoriques qui suscitent des recherches pouvant aboutir à la validation d’une théorie. Ainsi, les effets bénéfiques de la parole conduisirent à une méthode de « cure par la parole » qui s’est transformée par la suite en théorie psychanalytique, constituée d’un ensemble de métaphores complexes. Finalement, une fois que l’on a pu constater que la méthode psychanalytique et la métaphore s’avéraient prometteuses, des recherches scientifiques furent entreprises sans parvenir à valider certaines métaphores (comme le complexe d’Œdipe, l’envie du pénis), ni certaines méthodes (l’association d’idées, l’interprétation, l’analyse du transfert) tandis que d’autres notions psychanalytiques furent confortées (l’importance des drames et des traumatismes vécus dans l’enfance, la pertinence du rôle de l’instinct et des émotions, l’interaction entre les processus mentaux et somatiques, la valeur de la catharsis).

À l’heure actuelle, l’analyse transactionnelle prend en compte les trois aspects de ce processus :
MÉTAPHORE

L’analyse transactionnelle a démarré à partir d’un assemblage de métaphores captivantes, d’aphorismes éloquents et de néologismes qui sont à l’origine de la popularité qu’elle a eu dès le début dans les années 1970. La métaphore est une figure de style qui associe directement au moins deux choses sans rapport l’une avec l’autre en vue de clarifier la nature de l’une d’elles pour la rendre comparable à la seconde d’une façon non spécifiée mais intuitivement comprise. Prenons un exemple : John se détourne de Jane qui est en train de pleurer et Jane l’accuse de lui briser le cœur. « Tu me brises le cœur » : cette expression est une métaphore qui évoque une douleur intense associée à une trahison en amour. Ici « tu me brises » (métaphore de la souffrance et de la déception) et le « cœur » (métaphore de l’amour) sont associées à un acte qui apparemment n’a rien à voir avec ce sujet, c’est-à-dire la réaction d’indifférence de John aux pleurs de Jane. Même s’il n’y a objectivement aucun rapport entre le fait de briser le cœur, et l’indifférence perçue, les mots prononcés ont le pouvoir de donner du sens à cette métaphore et évoque une image parlante à l’esprit de John ; il sait ce qu’elle veut dire.

Les métaphores précèdent toujours les découvertes scientifiques. Avant que l’on connaisse la théorie des microbes, les scientifiques incriminaient l’origine des infections aux miasmes et à la mauvaise qualité de l’air. Cette métaphore fut largement acceptée en raison de sa validité corroborée par l’intuition. En créant une association entre la saleté et la maladie, cette métaphore a préparé à la découverte de la théorie moderne sur les microbes. Autre exemple, une métaphore médiévale très populaire – équilibrer les humeurs – qui justifiaient la pratique des saignées, du remplacement du sang d’un patient afin de rétablir un « équilibre » des quatre « humeurs » (le sang, le flegme, la bile jaune et la bile noire). Cet équilibrage était nécessaire pour que le corps humain fonctionne correctement, pensait-on à l’époque. En outre, toute personne « sanguine », hyperactive ou turbulente était censée souffrir d’un excès de sang et pouvait elle aussi tirer avantage d’une saignée. Ces métaphores n’avaient aucun fondement dans la réalité. Elles ne débouchèrent sur aucune validation scientifique et finirent par être abandonnées. Si elles ont réussi un certain temps, c’est simplement grâce à l’effet placebo. Certaines métaphores sont meilleures que d’autres.

L’analyse transactionnelle regorge de métaphores. Dans la théorie de l’état du moi, certain comportements irrationnels impulsifs sont liés à l’enfance, générant la métaphore de l’Enfant. « Je suis OK » signifie se sentir bien avec soi-même. Trois cercles superposés représentent la personne. Une flèche entre les deux états du moi représente une transaction etc. Ce sont des métaphores qui sont acceptées et utilisées comme étant des notions intelligemment conçues et attrayantes, et non comme des réalités scientifiques austères.
MÉTHODOLOGIE

Si l’analyse transactionnelle reposait uniquement sur des métaphores, sa crédibilité n’aurait pas tenu très longtemps. C’est aussi une méthode pragmatique, s’appuyant sur des informations permettant de générer des comportements et des transformations positives ; c’est une approche heuristique à partir de technique cognitives et comportementales utiles ; c’est une pratique thérapeutique/éducative moderne qui repose sur des théories cohérentes et bien assises et qui s’appuie sur une méthode vérifiée par tâtonnements successifs. L’efficacité de l’approche par l’analyse transactionnelle telle qu’elle a été évaluée par les clients qui l’ont utilisée, s’appuie sur des travaux de recherches rigoureux et menés en double, effectués par Ted Novey (2002).
SCIENCE

L’analyse transactionnelle n’est pas seulement une construction métaphorique. C’est aussi une méthode testée sur le terrain et une théorie de la personnalité reposant sur une information scientifique. Dès le départ, Berne s’est appuyé sur les découvertes scientifiques en psychologie sociale, neurologie et science de l’évolution de son temps. Les recherches actuelles en sciences sociales continuent de valider certaines des propositions fondamentales de l’analyse transactionnelle : les contrats, les signes de reconnaissance, la théorie OK/OK, les scénarios (Steiner, 2003). La longévité et l’acceptation de ces notions, formulées il y 50 ans, démontre la nature visionnaire de la théorie et de la méthode développée par Berne.

Les notions développées en analyse transactionnelle ne relèvent pas toutes des trois domaines mentionnés (métaphores, méthode et science). Certaines n’ont de justification que dans le domaine des métaphores.

Prenons l’exemple des trois états du moi, le Parent, l’Adulte et l’Enfant, qui sont les trois grandes figures de proue de l’analyse transactionnelle. Ils n’ont pas été validés par des travaux de recherche menés par des pairs et n’ont donc pas de base scientifique. Néanmoins, les états du moi sont souvent mentionnés pour expliquer l’intérêt de l’analyse transactionnelle car ce sont des métaphores puissantes qui s’avèrent très utiles. Cela pose un problème quand des analystes transactionnels, se laissant emporter par cet engouement, tentent d’échafauder une théorie qui les entraîne vers le risque d’hypostatisation, simplification fallacieuse d’une notion transformée en une réalité concrète.

Nous faisons de l’hypostatisation quand nous parlons de métaphores comme si elles représentaient un phénomène réel, mesurable. Si les états du moi sont des métaphores, nous ne pouvons certes pas les étudier comme s’ils correspondaient à des entités validées et réplicables. Une extension exponentielle de la théorie des états du moi finit par perdre toute signification et rappelle étrangement les débats ubuesques qui eurent lieu au Moyen Âge sur le nombre d’anges pouvant danser sur une tête d’épingle. Il en va de même pour les flèches en analyse transactionnelle qui prolifèrent sur les matrices de scénarios, multipliant le nombre de motivateurs dans les scénarios et également de toute autre hyperextension des métaphores dans l’analyse transactionnelle.

Malgré tout, sans avoir besoin de filer outrancièrement la métaphore de l’état du moi, il n’en reste pas moins vrai que les états du moi sont à prendre au sérieux : ils constituent le fondement d’une méthode extrêmement efficace et séduisante pour faire advenir des changements importants désirés.

Ceci est très important pour ceux qui souhaitent que les experts et les universitaires reconnaissent la validité de l’analyse transactionnelle. Quand nous parlons ouvertement des états du moi comme de réalités bien établies plutôt que comme des métaphores et des outils utiles, pragmatiques, nous somme perçus par les professionnels de ce domaine comme naïfs, bornés et simplistes. Les analystes transactionnels qui cherchent à s’intégrer dans la communauté scientifique et aspirent à être respectés en tant que praticiens de méthodes thérapeutiques et pédagogiques modernes, doivent impérativement passer par la validation scientifique de leurs travaux et utiliser un langage scientifique s’ils veulent gagner en fiabilité. Il me paraît personnellement fort peu probable que les analystes transactionnels soient en mesure d’effectuer les recherches nécessaires sans être déjà membres de la communauté universitaire disposant de fonds de recherche et d’étudiants en troisième cycle pour mener à bien les études nécessaires : un cas de figure bien peu réaliste. En outre, si nous voulons être pris au sérieux par les universitaires et les experts, il nous faut abandonner nos néologismes imagés et ne plus parler de « timbres », de « gimmick », de « patate chaude », de « rackets », etc. et remplacer ces termes par des appellations plus conventionnelles.

La meilleure approche pour obtenir la validation scientifique de l’analyse transactionnelle aujourd’hui consiste à rechercher du côté des sciences comportementales des éléments qui corroborent nos façons de voir. En tant que vice-président de la Recherche et de l’Innovation à l’ITAA (International Transactional Analysis Association) entre 2001 et 2003, c’est ce que j’ai entrepris, ce qui m’a permis de trouver amplement matière à corroborer les concepts OK/OK, les scénarios, les signes de reconnaissance, les contrats et certaines méthodes cognitivo-comportementales. Les résultats de notre recherche ont été publiés en version abrégée dans un article intitulé The Script (le scénario) dans la lettre mensuelle de l’ITAA (Steiner, 2005) mais n’ont pas eu l’honneur de figurer dans le Transactional Analysis Journal. Vous pouvez télécharger le fruit de notre travail à partir de mon site Internet http://www.claudesteiner.com/corro.htm. D’autres recherches restent à effectuer pour corroborer nos découvertes au fur et à mesure où la recherche en sciences comportementales avance, en particulier dans les domaines qui nous intéressent.
LES SIGNES DE RECONNAISSANCE :
MÉTAPHORE, MÉTHODE OU SCIENCE ?

Revenons sur le concept de signes de reconnaissance qui est central dans la thèse de cet ouvrage selon laquelle « la réponse, c’est l’amour ». Love is the answer chantait Léonard Cohen. Le concept de signes de reconnaissance est-il principalement métaphorique ? Peut-il servir de fondement à une méthode efficace ? Repose-t-il sur des bases scientifiques ?
Le signe de reconnaissance, une métaphore

Le concept du signe de reconnaissance est une métaphore extrêmement utile pour illustrer le besoin de reconnaissance. Cette idée a donné naissance à cet aphorisme de Berne selon lequel « si un enfant n’est pas caressé, sa moelle épinière se flétrit » (1975, p. 14). Notons que le mot anglais utilisé pour « caresse » (stroke) peut également signifier un « coup » et se traduit en français par signe de reconnaissance. Cette notion a également sous-tendu l’écriture du Conte des Chaudoudoux (cf. chapitre 3) qui a eu un impact considérable dans la culture populaire où le chaudoudou est devenu un objet évocateur.
Le signe de reconnaissance, une méthode

Le recours aux signes de reconnaissance positifs tels que les caresses (strokes en anglais) comme méthode thérapeutique et pédagogique bénéficie de plus de vingt de pratique ayant apporté la preuve de son efficacité auprès des soignants sensibilisés aux soins dévoués, au sein de groupes de soutien et de rencontre encourageant les contacts, les interactions et les caresses, bien avant que l’on ait validé l’efficacité des signes de reconnaissance.
Le signe de reconnaissance, une science

Il n’existe pas encore de recherche expérimentale en double dans lesquelles les signes de reconnaissance soient spécifiquement considérés comme un concept. Cependant, en analyse transactionnelle, les signes de reconnaissance ont été abondamment étudiés en relation avec les notions de « contrat », « d’attachement », « d’intimité », de « chaleur », de « soins dévoués », de « besoin d’appartenance », de « proximité », de « relations », de « soutien des autres » et même « d’amour ».

La recherche de reconnaissance (le « besoin d’appartenance ») en tant que motivation principale de l’être humain a été étudiée par Baumeister et Leary (1995) dans une excellente étude exhaustive de la littérature où ils concluent que les témoignages existants confortent l’hypothèse selon laquelle le besoin d’appartenance, le besoin de trouver sa place est une source de motivation puissante, fondamentale et profondément ancrée.

Le fait que l’être humain a besoin de signes de reconnaissance physiques positifs pour se maintenir en bonne santé physique et psychologique a fait l’objet d’un nombre considérable d’études et de recherches. Parmi celles-ci, mentionnons celles de Lynch (1988) et d’Ornish (2000) qui se sont intéressées aux corrélations étroites existant entre amour et santé.

Ces notions sont également présentes dans les études en série portant sur l’attachement de Bowlby et Ainsworth (1991) qui défendent également l’idée qu’il est important pour le bon développement d’un enfant qu’il bénéficie d’un contact fiable et sécurisant de la part de la personne qui s’occupe de lui. L’ensemble de ces conclusions peuvent indéniablement être considérées comme une caution scientifique des concepts liés aux signes de reconnaissance utilisés en analyse transactionnelle.

En préalable à toute étude spécifique menée par des pairs sur les signes de reconnaissance, il est indispensable de définir rigoureusement ce concept qui permettra de démarrer les recherches. En guise de contribution personnelle en vue de stimuler ce type de recherche un jour ou l’autre, je me risque à donner la définition suivante des signes de reconnaissance :

• Un signe de reconnaissance est une unité de communication. Plus précisément, un signe de reconnaissance est une transaction dans laquelle une personne (A) transmet consciemment une information à une autre personne (B) qui la reçoit (cf. chapitre 13 pour plus d’explication sur le sens donné au mot « information » ici).

• Le signe de reconnaissance de A (le stimulus transactionnel, selon Berne) est destiné à véhiculer l’information à B, information qui porte sur B.

• La reconnaissance par B (la réponse transactionnelle, selon Berne) du signe émis par A termine la communication.

• L’information contenue dans le signe de reconnaissance peut être a) une indication verbale évaluative, ou bien b) une indication non verbale sous la forme d’un geste ou bien c) les deux à la fois.

• L’indication évaluative verbale contenue dans le signe de reconnaissance s’exprime principalement sous la forme d’un adjectif et peut être soit positif, soit négatif, soif une combinaison des deux (ex. beau, moche, intelligent, stupide, bon, mauvais etc.).

• L’indication non verbale est exprimée par un geste amical ou hostile (attention, rejet, sourire, froncement de sourcils, caresse, gifle, etc.) accompagné par une émotion d’affection (pouvant aller de la bienveillance à la passion) ou de haine (pouvant aller de l’ennui au dégoût) ou bien un mélange des deux.

• Un signe de reconnaissance est positif du point de vue de A s’il est accompagné d’un affect positif (affection, espoir, joie, confiance) et négatif s’il est accompagné d’un affect négatif (colère, peur, désespoir). Du point de vue de B, un signe de reconnaissance est positif s’il est ressenti comme bon, négatif s’il est ressenti comme mauvais, indépendamment de l’intention que lui donne A.

• La réponse à un signe de reconnaissance varie en fonction de la manière dont B le reçoit.

Espérons que cette définition partielle, provisoire, pourra être utile à ceux qui étudieront les signes de reconnaissance. Je vous invite à nous faire connaître vos réactions et vous assure de ma volonté indéfectible de faire partager mon expertise sur ce sujet et sur les méthodes expérimentales à tous ceux qui seraient intéressés d’entreprendre des recherches sur ce sujet, en particulier sur la question d’évaluer l’efficacité des signes de reconnaissance en tant qu’antidépresseurs. N’hésitez pas à me contacter en passant par mon site Internet : http://www.claudesteiner.com 

En résumé :

• Le concept de signes de reconnaissance est une métaphore centrale et très performante de l’analyse transactionnelle, un concept qui donne toute sa cohérence à la théorie qui en découle au sein d’un système logique comme je vais le démontrer.

• L’importance des signes de reconnaissance a déjà été amplement soulignée par des travaux de recherches indépendants en sciences comportementales.

• Les signes de reconnaissance sont depuis des siècles reconnus comme des facteurs primordiaux dans la prise en compte d’une démarche thérapeutique par les professionnels de santé et les psychothérapeutes.

• Le moment est maintenant venu de nous intéresser plus en détail à la théorie centrée sur les signes de reconnaissance.


Chapitre 6

JEUX ET SCÉNARIOS
LES JEUX POUR QUÉMANDER DE L’AMOUR

Les deux grands concepts de base en analyse transactionnelle sont les jeux et les scénarios. Un jeu est composé d’une série de transactions répétitives par nature, marquée par un début, un milieu, une fin et un bénéfice. Il suffit d’observer les interactions qui ont lieu entre les êtres humains pour remarquer que parfois, les gens s’engagent dans des interactions répétitives, désagréables, voire même carrément nocives. Ces schémas récurrents, appelés par Éric Berne des « jeux » peuvent être par exemple des efforts infructueux pour obtenir de l’affection (qui sont une recherche de signes de reconnaissance positifs) et se solder en fait par un renvoi de signes de reconnaissance négatifs.

Le bénéfice du jeu correspond à l’avantage que les joueurs retirent du jeu. Berne a dressé une liste spécifique d’un certain nombre d’avantages : structuration du temps, avantage interne, externe, social, psychologique, biologique et existentiel (1975, pp. 56-57). Intéressons-nous plus avant aux avantages biologique et existentiel. L’avantage biologique se présente sous la forme de signes de reconnaissance qui découlent des transactions du jeu. L’avantage existentiel réside dans la manière dont le jeu vient confirmer la position de vie existentielle et le récit du scénario de vie choisi par la personne en question.

Un exemple classique de la manière dont un jeu peut fournir ces deux types d’avantages est celui du jeu dépressif du « Pourquoi ne pas ? Oui mais… ». Bruce déteste son métier et son patron et il est sûr que ses collègues le détestent. Il est déprimé et découragé. Que va-t-il faire ? Un samedi soir, il raconte tout ça à ses amis autour d’un verre au bar. Ils essaient de l’aider :

Ted : « Pourquoi est-ce que tu ne donnerais pas ta démission pour aller travailler ailleurs ? »

B : « Oui, c’est une bonne idée, mais je ne trouverai jamais un job aussi bien payé ».

Ned : « Pourquoi est-ce que tu ne ferais pas appel à un médiateur syndical pour mettre tout à plat avec ton patron ? »

B : « Oui, j’y ai pensé mais il se trouve que le médiateur actuel est une femme et elle ne comprend rien à ce genre de problèmes. »

Fred : « Pourquoi est-ce que tu n’irais pas suivre un week-end de yoga pour apprendre à te détendre et à te protéger des agressions extérieures ? »

B : « Oui c’est sûr, mais… t’as vu combien ça coûte ces week-ends ! »

Le jeu est bien engagé. Quand un jeu se déroule, les joueurs occupent certain rôles dans le jeu et passe d’un rôle à un autre. Comme l’a démontré Karpman (1973), il existe trois types de rôles dans ce qu’il appelle le Triangle dramatique : le Sauveteur, le Persécuteur et la Victime. Remarquez que ces trois rôles porte une majuscule, ceci afin de les différencier des activités réelles de sauvetage, de persécution et celles où il y a effectivement des victimes qui n’entrent pas dans le cadre d’un jeu psychologique mais correspondent à une réalité vécue comme dans le cas du sauvetage d’un noyé ou de brimades envers des personnes homosexuelles ou encore d’un tremblement de terre faisant de nombreuses victimes bien réelles.

[image: 2000000700002E320000159DA74DE9BA.jpg]

Figure 2. Le triangle dramatique

Dans ce jeu, Bruce, qui tient le rôle de la Victime, harponne une ou plusieurs personnes qui vont jouer le rôle de Sauveteur en lui donnant des conseils sur un problème qu’il considère sans issue. Après un certain nombre de « Pourquoi ne pas ? », suivis de l’inévitable « Oui, mais », Ted se fâche.

Ted (Irrité, passant brusquement de Sauveteur à Persécuteur) : « Je crois que tu as raison : c’est vraiment une situation désespérée. Pourquoi est-ce que tu ne mets pas fin à tes jours ? »

Bruce (fâché, passant de Victime à Persécuteur) : « T’es vraiment un salaud, qu’est ce qui te prend ? » (Triste, revenant à son rôle de Victime) : « Je sais bien qu’il n’y a rien à faire. Je vois bien que vous ne pouvez pas m’aider. Ça ne dépend que de moi, n’est-ce pas ? Allez, buvons pour oublier tout ça ».

Il faut remarquer que ce jeu n’est pas simplement celui de Bruce. C’est aussi celui de Ted, de Ned et de Fred. Chacun joue un rôle dans ce jeu à un moment ou à un autre. À ce stade, tout le monde est déprimé. Bruce ressent un sentiment de satisfaction lié au fait qu’il a là le pouvoir de faire pleurer sur son sort tout une tablée de bon copains. Toute une série de signes de reconnaissance – pour la plupart négatifs – ont été distribués et la vision pessimiste du monde de Bruce est justifiée. En outre, les copains de Bruce en sont venus à la conclusion qu’il ne pouvait pas ou ne voulait pas être aidé. C’est le bénéfice du jeu pour eux.

Certaines personnes semblent ne pas vouloir s’empêcher de jouer à ces jeux dangereux mais d’autres en revanche les évitent en refusant d’assumer le rôle de Victime, de Sauveteur ou de Persécuteur. Quand Bruce a exposé le problème, apparemment pour demander des conseils, l’un de ses amis, Jef, s’est abstenu de tenir le rôle du Sauveteur en se gardant bien de proposer une idée et Jef ne s’est pas fâché, ne s’est pas mis à être Persécuteur, ni à se sentir Victime, ni à justifier un scénario négatif.

Il existe toute une palette très variée de jeux et de rôles auxquels on peut se prêter comme l’a montré Berne dans Des jeux et des hommes. Toutes les personnes impliquées dans un de ces jeux jouent un ou plusieurs rôles et chaque joueur obtiendra au bout du compte les avantages biologiques et existentiels liés au jeu en question. Dans celui qui est présenté ci-dessus, l’avantage biologique des copains de Bruce réside dans les signes de reconnaissance qu’ils obtiennent et l’avantage existentiel est lié à la confirmation de la position selon laquelle « on ne peut vraiment pas aider les autres ».

Entre mari et femme, père et mère, filles et fils, patrons et employés, on peut rencontrer ce genre de jeux malsains qui reviennent sans arrêt dans les interactions quotidiennes, à la table du dîner, dans la chambre, au bureau, dans la rue.

Au lieu de perdre de l’énergie et du temps à jouer à ces jeux stériles, les personnes qui évitent d’y prendre part peuvent s’avérer d’une aide réelle, acceptent les conseils, coopèrent, soutiennent, encouragent et manifestent de l’amour de façon interactive, sans drame. Qu’est ce qui fait la différence entre ces deux manières de vivre – avec ou sans drame ? Pourquoi certains semblent-ils s’épanouir dans l’affection mutuelle, ont des amis et des partenaires, aiment leurs enfants qui les aiment en retour ? Pourquoi certains sont-ils appréciés par leurs collègues et leur patron et pourquoi d’autres, pour une raison obscure, persistent à tout rater et à prendre la mauvaise direction ?
LES SCÉNARIOS QUE L’ON ADOPTE
POUR DONNER DU SENS À SA VIE

Berne a postulé que les gens vivent leur vie selon une grille explicative qu’il a appelé un scénario qui prédit et dicte les grandes lignes et certains petits détails de nos vies. Personne ne sera surpris d’apprendre que très tôt dans la vie, les enfants peuvent décider de devenir pompier, ballerine, ingénieur, médecin, avocat et plus récemment, modernité oblige, informaticien. La plupart reconnaîtront que ces décisions prise dans l’enfance risquent fort d’influer sur la personne adulte que cet enfant va devenir.

De la même manière, les enfants peuvent arriver à la conclusion qu’ils seront heureux ou malheureux, qu’ils vivront longtemps ou pas, qu’ils seront aimés ou délaissés. À partir de là, ils se mettent à développer une préférence pour les sentiments de colère, de tristesse, de peur ou de honte et à vivre en conséquence. Ces conclusions – ou décisions si vous préférez – ont ancré en eux une position existentielle qui perdurera toute la vie et définit en quelques mots très courts ce que nous croyons être. Les scénarios et les positions de vie les plus essentiels sont fonction du fait que nous pensons aimer et être aimés en retour.

Certains scénarios sont tragiques et dramatiques, liés au meurtre, au suicide ou à l’addiction. Il est difficile de ne pas les reconnaître. D’autres scénarios sont plus banals, mélodramatiques, ordinaires et peuvent facilement passer inaperçus. Ils peuvent être liés au manque d’amour, à la dépression, à l’impuissance, au sentiment de rejet ou d’incompétence. Dans l’un et l’autre cas, tragique ou banal, les scénarios restreignent nos choix de vie. Parfois, ces restrictions sont mineures. Parfois, elles privent complètement la personne de toute capacité.

Certaines décisions de scénarios sont prises à un moment spécifique de la vie, et sont particulièrement détaillées. D’autres ne sont pas aussi claires ou plus difficile à se remémorer. Elles peuvent être dévastatrices pour la vie de la personne. Un exemple remarquable de ce cas de figure est celui d’André Gide qui décida à l’âge de 12 ans de consacrer sa vie à rendre heureuse sa cousine de 14 ans, Madeleine Rondeaux. Bien qu’homosexuel, il l’épousa et resta avec elle jusqu’à ses derniers jours avec des résultats désastreux pour elle et pour lui, ce dont il a abondamment parlé dans ses écrits sur ce sujet (Gide, 1935).

Nos attentes influent puissamment sur nos vies. Certes, elles ne se réalisent pas toujours mais elles affectent à coup sûr nos vies à chaque étape. Deux phénomènes psychologiques – la prophétie auto-réalisatrice et l’effet placebo – sont des manifestations convaincantes du fait que nos attentes conditionnent le résultat. La recherche montre très clairement que l’optimisme influe sur ce qui nous arrive, le pessimisme aussi (Matlin et Stang, 1978). Nos scénarios, ces décisions secrètes qui nous engagent à vie dès l’enfance sont une forme de prophétie qui risque fort de se réaliser à moins que nous n’en prenions conscience et décidions de modifier notre façon de penser.

Nous concevons notre vie comme si c’était une histoire ou un récit. Certaines de ces histoires sont positives et enthousiastes : « je suis d’une bonne nature », « je me fais facilement de bons amis », ou « quand je me mets à quelque chose, en général, ça marche ». D’autres sont négatifs et restrictifs : « je suis bête et n’arriverai jamais à rien », « je suis un génie incompris », « je suis moche et idiote et les gens que j’aime vont forcément m’abandonner un jour ou l’autre », ou « je ne prends pas les bonnes décisions et n’arriverai jamais à avancer ».

Lorsque ce discours nous entraîne sur une voie rétrécie et que nous perdons la capacité de choisir, alors ce discours devient un scénario qui aiguille notre vie sur des voies chaotiques. À cet égard, les scénarios ne sont jamais positifs. Il y a pourtant des scénarios qui tout en étant préjudiciables au principal protagoniste peuvent avoir des effets bénéfiques pour d’autres. Par exemple, imaginons le scénario du travailleur forcené qui serait celui d’un cardiologue très performant qui tous les mois sauve des vies humaines. Ce scénario peut paraître positif à première vue. Or, il a en réalité une influence négative dans sa vie dans la mesure où ce médecin se « tue au travail » et risque de souffrir lui-même de problèmes cardiaques par exemple.

Mes observations aboutissent à la conclusion que les scénarios se répartissent grosso modo en trois catégories : 1) Ma vie va être sans amour ; 2) Ma vie va être triste, terne ; 3) Ma vie va être chaotique. Chacun de ces trois types de scénarios est activé quotidiennement par des jeux correspondants qui vont dans le même sens et qui alimentent et entretiennent le scénario. Le manque d’amour est entretenu par des jeux sous-tendus par la déception et la dépression du type : « C’est bien parce que c’est vous » : « Pourquoi ne pas ? Oui mais… » et « J’essaie simplement de vous aider ». La tristesse est entretenue par des jeux du type « Alcoolisme », « Débiteur » et « Joueur invétéré ». Une vie chaotique sera entretenue par des jeux violents, impulsifs du type « la Scène », « Donne-moi des coups de pieds » et « Schlemiel (le gaffeur) ».

La thèse de la théorie centrée sur les signes de reconnaissance défend l’idée que le moyen le plus efficace de mettre fin au scénario et d’arrêter définitivement de faire son numéro consiste à cesser de se fier à ces jeux pour obtenir des signes de reconnaissance et à s’engager plutôt dans des transactions authentiques, honnêtes, transparentes, riches en signes de reconnaissance. Privé du soutien de ces jeux, les scénarios perdent leur souffle et sont davantage prêts à s’étioler.

Voyons maintenant en quoi l’alphabétisation émotionnelle est un moyen efficace visant à remplacer les signes de reconnaissance négatifs pas d’autres, positifs et remplis d’affection.


Chapitre 7

ACCUEILLIR LES ÉMOTIONS

SI ÉRIC BERNE A INDÉNIABLEMENT FAIT AVANCER la connaissance dans les domaines psychologique et psychiatrique à bien des niveaux, il est juste, me semble-t-il, de reconnaître que l’étude des émotions a échappé à sa grande perspicacité. Pour atteindre son objectif thérapeutique, il préférait que ses clients, pour trouver la solution à leurs problèmes, passent par la réflexion (plutôt que par le ressenti). Il n’appréciait guère les thérapies qu’il trouvait mièvres et excessivement centrées sur les sentiments et sur les encouragements. Il qualifiait ces tentatives de thérapies au « bouillon de poule » ou « à l’eau de rose ». Quand on lui demandait, « Et la place des sentiments dans tout ça ? », il répondait par l’esquive : « Les sentiments, les calinous, c’est bon pour les mamans » (communication personnelle, env. 1966). Il voulait dire par là que tant que le lien fondamental d’une personne avec sa mère n’était pas perturbé, faute de quoi la personne avait besoin d’une thérapie pour clarifier la confusion de l’Enfant, toute thérapie devait se centrer sur la résolution de problème dans l’Adulte, sans accorder une attention excessive aux émotions.

Berne, en accord avec les standards médicaux et professionnels de son temps, ne connaissait pas grand-chose aux émotions. Quand il parle de l’intimité, par exemple, il en parle souvent par défaut : c’est l’absence de rituels, de passe-temps, de jeux, de travail ou de retrait (séminaires de San Francisco, env. 1959), et c’est aussi pour l’éviter que les gens jouent à des jeux (1964, p. 172). Ailleurs, il décrit l’intimité comme « la libération de l’Enfant, perceptif eidétiquement, non corrompu, lequel en toute naïveté vit dans l’ici et le maintenant » (1964, p. 196) ce qui à mon sens n’apporte pas grand-chose de plus. Il a rarement mentionné les émotions de l’intimité et il pensait que l’intimité était quelque chose de très rare, vécue peut-être pendant un quart d’heure sur toute une vie (séminaires de San Francisco, env. 1958).

Dans la partie consacrée au jeu de la Serre dans Des jeux et des Hommes (1964), il écrit :

L’expression d’un tel sentiment peut être précédée par l’annonce qu’elle approche… Le sentiment se trouve décrit, ou plutôt présenté au groupe comme s’il s’agissait d’une fleur rare, qu’il convenait de considérer avec révérence. Les réactions des autres membres sont reçues avec une grande solennité ; eux prennent un air de connaisseurs au jardin botanique. La question semble être… de savoir si ce sentiment mérite d’être présenté à l’Exposition nationale des sentiments, (p. 152)

Contrairement à ce que pourrait laisser croire ses moqueries sur « la serre » et sur les théories « au bouillon de poule », ainsi que sa caricature réactionnaire des « sentiments authentiques », Éric n’était pas un froid personnage. C’est sans doute dans une certaine page écrite dans les dernières années de sa vie, consacrés à la discussion sur l’amour dans Sex in Human Loving (1970) que l’on peut appréhender au mieux sa relation à l’émotion amoureuse : « L’amour est un piège agréable dont on ne peut réchapper sans larmes », « la plus grande aventure offerte à la race humaine » et « la réalité la plus personnelle qui soit » (p. 119). Sceptique à l’excès, certes, envahi d’émotions et sans doute démuni face à elles, émotionnellement analphabète à n’en pas douter, Éric Berne n’en avait pas moins un grand cœur plein d’amour – ce que reflète bien son humour qui à ma connaissance ne s’est jamais, pas une seule fois, exercé au dépens des autres, pour lesquels il avait une prédilection sincère et manifeste.

Malheureusement, dans ses déclarations, il mettait surtout l’accent sur la complaisance des gens vis-à-vis de leurs émotions, ce dont il avait horreur. Cela l’a poussé à créer un certain nombre de néologismes cyniques dévalorisant les émotions, comme « rackets », « lancer de guimauve » et « timbres-cadeaux psychologiques », des expressions qui toutes font référence à l’illégitimité de certaines formes d’expression des émotions. Malgré tout, en dépit de son malaise vis-à-vis des émotions, Berne chérissait et respectait l’Enfant et, peut-être à son corps défendant, a-t-il développé des concepts – signes de reconnaissance, transactions et analyse transactionnelle – qui ont préparé la voie à l’étude des émotions par d’autres que lui.

Chacun d’entre nous – y compris les thérapeutes – doit prendre en compte les émotions. Certains aimeraient bien les exclure de la scène humaine. Je crois qu’Éric Berne en faisait partie, tout comme moi, dans mes premières années de pratique thérapeutique. D’autres prennent conscience que les émotions sont essentielles dans la vie et dans un processus thérapeutique. Ils s’efforcent de les intégrer dans leurs travaux. Grâce à l’influence, dans ma vie personnelle, de la grande force émotionnelle des femmes, j’en suis venu à la conclusion que l’inclusion à part entière des émotions est essentielle à une bonne thérapie, aussi essentielle que le contrat et la résolution des problèmes dans l’Adulte. L’alphabétisation émotionnelle est ma contribution personnelle à l’incorporation des émotions dans l’exercice de la guérison des âmes, nécessaire aussi à toute belle vie.

Faire l’apprentissage des émotions signifie ressentir des émotions et avoir conscience de leur force et de l’effet qu’elles produisent sur nous-mêmes et sur les autres. C’est apprendre comment, où et quand les exprimer et aussi à les maîtriser. Il s’agit d’apprendre à voir comment elles affectent les autres et en assumer la responsabilité. Une fois alphabétisé en émotions, nous devenons de fins connaisseurs du parfum, de la saveur et de l’arrière-goût propre à chaque émotion, bonne ou mauvaise. Nous laissons nos facultés Adultes travailler main dans la main avec nos propres émotions capables de produire les changements que nous désirons dans nos vies.

Les émotions sont essentielles à notre survie. Ce sont des réactions instinctives à des situations qui réclament de notre part une action. Elles sont nécessaires pour la prise de décision comme l’a montré Antonio Damasio (1999) dans ses travaux. Sans elle nous nous trouvons dans l’incapacité de choisir entre plusieurs possibilités. Et pourtant, en général, nous n’avons guère conscience des émotions que nous ressentons, de leur force et de ce qui les déclenche. Or sans cette perception, en particulier celle qui concerne l’émotion amoureuse, nous ne pouvons pas espérer développer les facultés d’empathie et d’interaction qui sont l’expression la plus haute de l’alphabétisation émotionnelle.

Berne a mis au point les outils qui permettent un examen approfondi, transaction après transaction, des enjeux liés aux émotions. Avec le concept de signes de reconnaissance positifs ou négatifs, il a introduit les unités comportementales liées aux deux émotions fondamentales que sont l’amour et la haine. En nous dotant d’une méthode pour étudier les interactions entre personnes (l’analyse des transactions), il a permis l’examen systématique de la genèse des émotions et de la façon de les communiquer.
BRÈVE HISTOIRE DE LALPHABÊTISATION ÉMOTIONNELLE

Les émotions ont longtemps été un sujet controversé en psychologie. À l’aube de la psychologie scientifique, l’introspection était considérée comme la voie royale pour comprendre l’expérience humaine. Les ratés scientifiques de l’introspection, sa propension au parti pris et à l’auto-illusion, l’inadéquation de la taille des échantillons et l’impossibilité de l’expérimentation en double aveugle ont rapidement fait de l’introspection un paria de la science, remplacé par des méthodes expérimentales psychologiques bien plus systématiques.

Bien que délaissées par les psychologues, les émotions n’ont pas pour autant disparu. Elles ont continué à susciter de l’intérêt, surtout dans le cadre de la pratique thérapeutique. Cependant, le climat de rejet qui prévalait dans les milieux scientifiques autorisés a perduré. Les émotions étaient généralement considérées comme indésirables, l’invité importun relégué au niveau du « ça » magmatique ; le cheveu tombé dans la soupe, l’éléphant dans un magasin de porcelaine, l’ennemi de la science et de la technologie, l’empêcheur de raisonner en rond, la malédiction propre aux femmes, aux enfants et aux gens de couleur, la mouche du coche qui déstabilise le corps professionnel, l’enquiquineuse, l’anarchiste. Berne faisait partie de ses détracteurs : alors qu’il nous enseignait à chérir et à admirer l’Enfant, il faisait preuve à l’égard des émotions humaines d’une méfiance farouche.

La condescendance envers les émotions s’accorde très bien avec la thérapie « en profondeur », essentiellement sous domination masculine, professionnelle, élitiste (psychanalyse, tête à tête patient/thérapeute) pratiquée sur des patients « réels » (névrosés ayant les moyens de payer leurs honoraires), par opposition à la pratique « superficielle » (thérapie de groupe, psychodrame, thérapie de soutien, à court terme) pratiquée par de pseudothérapeutes (travailleurs sociaux, psychologues, infirmières, pasteurs ou prêtres) sur des patients qui n’en sont pas (schizophrènes, indigents, personnes émotionnellement dérangées). Avec ce dernier groupe de patients « qui n’en sont pas vraiment », considérés comme inadéquats pour la psychothérapie en profondeur, il était difficile d’ignorer les émotions. Des thérapeutes courageux et engagés ont commencé à se coltiner avec le bourbier des approches thérapeutique et d’une population de patients moins « honorables » que les autres et ont attaqué de front le problème des émotions, parfois irréductibles, qui, elles, étaient bien réelles. Une fois de plus on s’intéressait aux émotions. On peut admettre qu’au cours de ces expérimentations courageuses, des erreurs aient pu être commises. Des jeux psychologiques ont eu lieu, probablement sous la forme d’intervention de Sauveteurs qui utilisèrent leurs émotions pour manipuler les autres et finirent inévitablement en Persécuteurs.
« JE NE PEUX PAS TE FAIRE RESSENTIR,
TU NE PEUX PAS ME FAIRE RESSENTIR ! »

Le « Mouvement du potentiel humain » nous a apporté énormément d’informations et de techniques plus ou moins utiles mais il faut reconnaître que l’une des idées nocives qu’il a généré est celle selon laquelle on ne peut pas faire naître de sentiments chez les autres. Cette idée qui a exercé une quasi-hégémonie dans les années 1970 et 1980, trouve sans doute sa genèse chez Fritz Perls (1969) qui a appuyé la Gestalt thérapie sur le credo suivant :

Je fais mes affaires, tu fais les tiennes.

Je ne suis pas dans le monde pour vivre tes attentes et toi tu n’es pas dans le monde pour vivre les miennes.

Tu es toi et je suis moi.

Si par hasard nous nous trouvons l’un l’autre, c’est merveilleux.

Si non, tant pis, c’est comme ça. (p. 4)

Je pense que Perls essayait de critiquer les attentes affectives excessivement culpabilisatrices que l’on a souvent les uns envers les autres. Cet objectif n’était pas dénué d’intérêt : s’attaquer à la symbiose affective paralysante (qui s’apparente à une co-dépendance) et à ce que nous, analystes transactionnels, appelons la position du Sauveteur. Cependant, ce que Perls a écrit a été vulgarisé en appel à l’irresponsabilité affective. Cela devint un cheval de bataille pour ferrailler contre les tenants de l’idée selon laquelle on peut provoquer des sentiments chez les autres, voire même en assumer la responsabilité.

En réponse au credo de Perls, j’ai concocté le mien que voici :

Si tu fais tes affaires et moi les miennes,

Et que nous ne vivons pas en fonction de nos attentes mutuelles.

Nous vivrons, mais le monde n’y survivra pas.

Tu es toi et je suis moi et ensemble,

Donnons-nous la main, mais pas par hasard.

Nous nous trouverons beau l’un l’autre

Si non, tant pis, c’est comme ça.

Pour moi, il est clair que cette idée que l’on ne peut pas procurer de sentiments aux autres – que d’aucuns défendent avec passion comme étant une libération énorme, et pleine de sagesse – est pour moi un exemple flagrant de méconnaissance des émotions. Il est évident pour ceux qui ressentent les choses que l’on peut vraiment susciter et recevoir des émotions. Quand on y pense, on n’est pas surpris que cette inculture vis-à-vis des émotions soit le plus ardemment défendue par des hommes blanc, dans la fleur de l’âge, cadres, hétérosexuels qui ont probablement été remis en question dans leur vie affective par des femmes à qui le féminisme de l’époque avait donné des armes pour reprendre le pouvoir.

Au cours d’une conférence où je défendais ce point de vue, un monsieur de ce style se leva et m’interrompit :

« Je ne suis absolument pas d’accord, » s’exclama-t-il. « Vous n’arriverez pas à me faire ressentir quoi que ce soit. »

Je mordis à l’hameçon. Je me mis à le regarder fixement et simulant la colère, je lui dis, « Voilà la plus grosse bêtise que j’ai jamais entendu. Asseyez-vous ! »

Interloqué, il devint cramoisi et se rassit. Passant d’un seul coup de mon état du moi de Parent normatif, sévère, à celui de l’Adulte, j’ajoutai, « Puis-je vous poser une question ? »

« Allez-y », déclara-t-il.

« Que ressentez-vous là maintenant ? »

« Rien », répliqua-t-il. « Je crois que vous avez raison. Je n’arriverai pas à vous faire ressentir quoi que ce soit ».

Je me tournais alors vers le reste de l’assistance et demandai, « Est-ce que quelqu’un a ressenti quelque chose ? »

Plusieurs mains se levèrent. Certaines personnes voulurent témoigner qu’elles avaient ressenti de la colère, de la gêne, de la peur etc. Malgré tout, même si j’avais marqué un point, je me sentais mal à l’aise car j’avais agi en contradiction flagrante avec un principe important de l’AT : celui de ne pas se servir de jeux de pouvoir et de ne pas recourir au Parent normatif dans les transactions. Je me sentais coupable de la manière dont j’avais trahi mon interlocuteur et responsable de la blessure que j’avais pu lui infliger. Je tentai de m’excuser mais il refusa mes excuses et continua de soutenir qu’il n’avait nullement été blessé, et n’avait ressenti ni colère, ni peur, ni embarras.

Cette discussion revenait régulièrement dans mes présentations et séminaires. Je remarque que depuis peu cette conviction que « l’on ne ressent rien » n’a plus cours. Je n’ai plus jamais besoin d’utiliser cette technique de confrontation quelque peu brutale pour illustrer mon propos et regrette encore de l’avoir fait. J’ai un peu de mal à revenir sur cet exemple aujourd’hui pour faire avancer mes idées. Ironie du sort, on pourrait interpréter cela comme l’illustration parfaite d’un jeu de « serre ». C’est ce que j’appelle moi l’alphabétisation émotionnelle. Mon but était de montrer que l’on peut arriver à provoquer chez les autres des émotions de peur, de colère, de honte et bien d’autres dans un registre négatif. Et, si l’on est capable de provoquer des émotions, on doit aussi se sentir responsable des sentiments que l’on peut provoquer. Il va sans dire que l’on peut aussi faire en sorte que les gens se sentent bien – joyeux, affectueux, fier ou optimiste – ce dont on peut aussi se féliciter.

Il est évident que c’est à chacun de décider ou non de laisser les autres générer en soi des sentiments non désirés et de continuer à les ressentir. En clair, si quelqu’un nous insulte en engageant des transactions qui nous bouleversent, c’est à nous de prendre des mesures pour l’empêcher de continuer à le faire. Et si des émotions négatives persistent, nous pouvons décider de les dépasser. Attention, ce n’est pas toujours vrai et ce n’est pas non plus nécessairement un signe d’échec que de ne pas le faire quand on ne peut pas faire autrement. Cela dépend de la méchanceté de l’attaque et du pouvoir de l’attaquant autant que cela dépend de notre pouvoir personnel et de notre détermination. Il peut parfois s’avérer nécessaire de s’attacher à ce sentiment pour l’isoler et l’analyser afin d’en obtenir des informations importantes sur soi. N’oublions pas non plus qu’il y a des sentiments de tristesse et de colère que parfois on ne veut pas surmonter et qu’il peut s’avérer choquant pour notre santé mentale de nous en débarrasser prématurément, notamment dans le cas où l’on se trouve effectivement confronté à une situation grave d’oppression. Aux grandes heures de la psychiatrie radicale, nous avions l’habitude de dire aux Panthères Noires qui étaient accusées d’être pathologiquement en colère que, pour leur défense, elles pouvaient rétorquer que « toute personne noire qui n’est pas en colère a vraiment besoin de soins psychiatriques ».
« TU ES PARANO ! »

Le phénomène de la paranoïa est un autre concept relié à l’interconnections des émotions. Dans notre vie affective, nous ressentons souvent intuitivement des sentiments négatifs émanant d’autres personnes. Ces sentiments négatifs chez les autres sont souvent non reconnus et s’ils sont évoqués, sont souvent niés. Ainsi, arrive-t-il souvent que l’on se fabrique des suspicions ou des peurs sur les motivations et les opinions des autres, au point parfois de friser la paranoïa sans raison. Dans certains milieux psychiatriques, l’approche classique de la paranoïa consiste à la dénigrer comme étant une « projection ». Prenons un exemple : si David pense que Maria, sa colocataire, le déteste et que Maria dit que ce n’est pas vrai, le psychiatre dira que c’est sans doute David qui déteste Maria. C’est parce qu’il n’arrive pas à faire face à ses propres sentiments de colère, dira-t-on, qu’il « projette » son ressentiment sur elle. La solution préconisée était de discuter et de démontrer point par point que les doutes de David n’étaient pas fondés.

Mon expérience m’a appris que cette approche a plutôt tendance à renforcer les gens dans leurs idées paranoïaques. Je me suis aperçu au fil de ma pratique que la paranoïa se construit autour d’un grain de vérité perçue intuitivement, tout comme la perle se forme autour du grain de sable. C’est pourquoi j’en suis venu à cette formulation : « la paranoïa est une vigilance renforcée ». J’ai constaté que quand ce « grain de vérité » qui est au départ des idées paranoïaques est reconnu, la personne arrive plus facilement à se défaire de sa paranoïa. Cette façon de voir, dans le cas de David, aurait impliqué que l’on incite Maria à rechercher un minimum de validation – le grain de vérité – qui aurait pu expliquer le sentiment de David sur le fait que Maria le détestait.

Maria persiste à dire qu’elle ne déteste pas David. Cependant si Maria admet qu’en fait elle n’aime pas du tout le laisser-aller de David à propos de la vaisselle ou du nettoyage de la salle de bains, alors David pourra se départir de cette idée qu’elle ne l’aime pas. Cette croyance, il peut maintenant en prendre conscience, est une exagération paranoïaque du sentiment bien réel d’agacement qu’il a perçu chez elle mais qu’il a exagéré. David a simplement ressenti intuitivement les sentiments négatifs de Maria non explicités et son déni a transformé son intuition première justifiée en un sentiment disproportionné. Dans ce cas, le Parent normatif se réveille en général et va souffler le chaud sur les braises du soupçon en rajoutant ses propres messages négatifs. Dès lors que David remarque la colère de Maria à son égard, son Parent normatif peut facilement, sans peur d’être contredit, lui susurrer : « On voit bien qu’elle ne t’aime pas : elle ne te supporte pas tellement tu es odieux ». Quand elle reconnaît qu’effectivement elle est un peu en colère pour telle et telle raison, il peut alors remplacer sa paranoïa d’Enfant par le raisonnement de son Adulte et ne pas tenir compte du Parent normatif.

Cette méthode de validation a été inspirée par les travaux de Ronald Laing, psychiatre écossais, qui a mis en valeur le fait que lorsque nous invalidons ou nions les expériences d’une personne, ou la manière dont il voit les choses, nous faisons de lui un invalide mental (1971). Laing a découvert que quand ce sentiment est nié de façon répétitive et profonde, cela peut lui faire perdre la tête, même s’il est mentalement sain.

Prenons un autre exemple : le mari de Margaret, Chris, est très attiré par une voisine et Margaret remarque les signes subtils mais fréquent de son engouement secret. Si elle fait part à Chris de ses soupçons et qu’il lui répond à chaque fois que ce n’est pas vrai tout en continuant à avoir son comportement ambigu, ses peurs lancinantes, renforcées par son Parent normatif, risquent de continuer à croître jusqu’à tourner à la paranoïa. En revanche, si Chris reconnaît son attirance, Maria pourra en être fâchée mais elle ne sera plus paranoïaque. Pour elle, cela vaudra beaucoup mieux.

C’est ainsi que dans le groupe de psychiatrie radicale des années 1970, nous avons appris à rechercher le grain de vérité à l’origine des intuitions à caractère paranoïaque de certaines personnes au lieu de les accuser d’être irrationnelles ou d’avoir une vision erronée des choses. C’est en mettant à jour cette part de vérité, aussi minime soit-elle, que nous avons réussi à changer le registre de la relation en abandonnant la suspicion, la paranoïa et le déni pour rétablir la communication et la discussion dans un climat de sincérité. En même temps, en vérifiant la validité des intuitions ressenties par certaines personnes, nous avons développé leurs capacités d’empathie qui, nous le verrons, sont essentielles à la qualité des relations entre personnes formées à la connaissance des émotions. Cette approche – qui reconnaît la validité de la paranoïa – est une technique de base de l’alphabétisation émotionnelle dans laquelle les personnes sont encouragées à exprimer leurs intuitions et leur ressenti, ainsi que leurs fantasmes paranoïaques qui sont pris en compte (et non dénigré) pour y déceler le grain de vérité, aussi petit soit-il, à la source de leur paranoïa.

Quel est le rapport entre cette façon de voir la paranoïa et la manière dont les gens peuvent avoir un impact sur les émotions des autres ? Les connections d’ordre affectif entre les personnes et les perceptions intuitives qu’elles en ont sont des aspects fondamentaux de l’interconnectivité. Empathie et intuition sont liées. Ce sont toutes deux des facultés humaines innées, dont on pense qu’elles pourraient se développer grâce aux neurones miroirs présents dans le cerveau (Rizzolatti & Craighero, 2004 ; Ramachandran, 2006). Le fait de minimiser et d’interférer avec ces connections innées entre les personnes est un facteur de séparation entre elles. C’est l’un des moyens utilisé par le Parent normatif pour protéger le système patriarcal des dangers induits par une communication libre et ouverte. Pour mieux connaître les émotions, il est important de réfléchir sérieusement aux deux situations, symptomatiques d’une absence de connaissance en la matière, que nous venons d’évoquer (« Je ne peux pas te faire ressentir, tu ne peux pas me faire ressentir ! » et « Tu es parano »).

Au chapitre 3, j’ai mis l’accent sur la première partie de l’apprentissage des émotions (l’ouverture du cœur). Nous allons maintenant aborder la seconde partie : « Survol du paysage émotionnel ».
SURVOL DU PAYSAGE ÉMOTIONNEL

En règle générale, nous ne savons pas grand-chose de nos émotions, comme si notre moi intérieur était un territoire inconnu, mais néanmoins bien réel.

Pour survoler ce territoire affectif de façon systématique, afin de mieux le connaître et s’y trouver plus à l’aise, j’ai conçu deux transactions spécifiques, composée chacune d’un stimulus et d’une réaction : la transaction Action/Ressenti et la transaction de Validation.
TRANSACTION ACTION/RESSENTI

Contredisant l’affirmation qui méconnaît les émotions « Je ne peux pas vous faire ressentir », nous allons recourir à une affirmation action/ressenti dans laquelle A dit à B :

« Quand tu (décrire l’action), j’ai ressenti (nommer une émotion), » comme par exemple « Quand tu m’as interrompu là maintenant, j’ai ressenti de la colère ». La réaction adéquate à cette déclaration action/ressenti de celui qui a appris à connaître les émotions réside dans le fait de reconnaître le fait que telle action spécifique de B a généré chez A un sentiment spécifique comme dans l’exemple : « Je comprends que tu t’es mis en colère quand je t’ai interrompu ».
TRANSACTION DE VALIDATION

Quand on prend conscience du fait que l’on ressent une idée ou que l’on a une intuition qui paraît paranoïaque, on peut recourir à une transaction de validation dans laquelle A dit à B :

« J’ai une idée ou une impression plutôt parano qui me vient à l’esprit : (décrire cette idée) ».

B va alors répondre en validant l’idée en question ou en fournissant le grain de vérité qui peut en expliquer l’origine comme dans ce cas-là :

Dick : « J’ai peur que tu ne m’aimes plus ».

La réponse de Jane à qui s’adresse ce commentaire pourra être : « En fait, j’ai été profondément déçue par toi – triste et en colère – mais je t’aime quand même. » Ou alors au contraire : « J’ai le regret de te dire que c’est vrai. Je ne t’aime plus. »

Là encore, ces deux affirmations s’avéreront en fin de compte bien préférable à toutes les complications et les inquiétudes que peut générer l’incertitude.

Ces deux transactions réunies rentrent dans le cadre du « Survol du paysage émotionnel » qui, ajouté aux transactions de la première partie (« Ouverture du cœur ») et de la troisième partie (« Prendre ses responsabilités ») sont les éléments clés de l’alphabétisation émotionnelle.
ALPHABÉTISATION ÉMOTIONNELLE ET ANALYSE TRANSACTIONNELLE

L’alphabétisation émotionnelle s’inscrit dans le prolongement des concepts et des outils de l’analyse transactionnelle et vise à nous aider à comprendre et à maîtriser notre vie affective. Être averti de ce que sont les émotions, c’est gagner en pouvoir personnel. Cela nous aide à être meilleurs en tant que parents, conjoints, collègues, professeurs, pasteurs ou prêtres, hommes d’affaires, employeurs, commerçants, scientifiques, militants ou engagés en politique.
Postulats de base en alphabétisation émotionnelle

• Un être humain en bonne santé est émotionnellement réactif et responsable, à la fois capable de ressentir des émotions provoquées par d’autres et responsable des émotions qu’il peut susciter chez les autres.

• Pour une communication interpersonnelle efficace, il est essentiel de pouvoir échanger librement des informations d’ordre affectif : sans information de ce type, nous ne percevons que la moitié des données en jeu dans une transaction.

• Une communication interpersonnelle efficace est essentielle à la productivité humaine et au pouvoir personnel.

C’est à partir de ces postulats de base que j’ai mis au point une méthode d’alphabétisation émotionnelle qui s’inscrit dans le prolongement de l’analyse transactionnelle.

Comment relier l’alphabétisation émotionnelle à l’analyse transactionnelle ? La méthode consiste à enseigner et à mettre en pratique un ensemble de transactions émotionnellement alphabétisées. Chaque transaction pratiquée est de complexité et de difficulté croissantes. Dans chaque cas, l’exercice est précédé d’une demande de permission d’entrer en interaction. Au fur et à mesure où elles sont pratiquées, ces transactions permettent de gagner en culture émotionnelle. Un récit plus détaillé de ce processus figure au chapitre 11. En outre, pour plus d’information sur le processus à l’œuvre, vous pouvez vous référer à mon ouvrage intitulé L’ABC des émotions, un guide pour développer son intelligence émotionnelle. En voici l’essentiel résumé en quelques paragraphes.
Des transactions alphabétisées émotionnellement

On distingue quatre types d’échanges de transactions alphabétisées au plan émotionnel, classées en niveau de difficulté croissante :

• Obtenir la permission (prépare le terrain)

• Donner et accepter des signes de reconnaissance (ouvre le cœur)

• Information proprement dite (actions, ressenti, motivations)

• Énoncés Action/Ressenti (sentiments associés à des actions)

• Peurs et suspicions (validation de l’intuition)

• Responsabilité (excuse et demande de pardon)
Seminaires de formation à l’alphabétisation émotionnelle

L’alphabétisation émotionnelle peut s’enseigner à un premier niveau en groupe (idéalement de 16 personnes, et en tout cas pas au-delà de 24 personnes) sur une période de deux à trois jours. Chacune des quatre étapes mentionnées ci-dessus est étudiée et mise en pratique à l’aide de manuels. Cela permet aux participants de comprendre et d’expérimenter le processus d’alphabétisation émotionnelle et de le reproduire dans des situations de la vie en famille ou au travail.

Ces stages de formation à l’alphabétisation émotionnelle sont pratiqués dans un environnement social soigneusement protégé et sécurisant, ce qui permet aux participants de développer leur capacité à mieux connaître et gérer leurs émotions. Il est bien évident que cette première expérience doit être poursuivie dans le « monde réel » afin de renforcer les capacités développées.

L’ordre dans lequel sont présentées les transactions de base de l’alphabétisation émotionnelle s’effectue selon un degré de difficulté croissante. Seule la première transaction – demander la permission de s’engager dans une transaction affective – est « obligatoire ». Toutes les autres sont à adapter à la situation vécue.

Chacun des exemples utilisés pour enseigner l’alphabétisation émotionnelle comporte trois éléments essentiels :

• Un environnement sécurisant, coopératif, obtenu sur la base d’un contrat de coopération et supervisé par un formateur compétent ;

• Un ensemble de transactions visant à l’alphabétisation émotionnelle ;

• Un groupe de deux ou trois personnes intéressées et désireuses d’apprendre à acquérir une intelligence émotionnelle.

Ces trois éléments doivent être présents pour qu’il y ait en jeu un minimum adéquat d’informations de nature variée, qu’une résonance limbique puisse avoir lieu et que l’alphabétisation émotionnelle puisse être apprise. S’il n’y a que deux éléments sur trois, c’est insuffisant. Il ne suffit pas d’avoir les transactions et les participants s’il n’y a pas aussi un environnement protecteur dans lequel les participants puissent se sentir à l’aise pour parler librement de leurs émotions en toute honnêteté et en toute liberté. Pareillement, un environnement sécurisant et des participants bien disposés ne permettront pas une alphabétisation émotionnelle systématique et fiable en l’absence de techniques transactionnelles encadrées découlant de l’alphabétisation émotionnelle. De même, toute situation où manquerait des participants sincèrement désireux d’être alphabétisés au plan émotionnel ne présenterait guère d’intérêt.

Les compétences liées à l’alphabétisation émotionnelle peuvent s’acquérir dans des contextes coopératifs très variés : au cours de séminaires, en groupes thérapeutiques, en conseil conjugal ou en coaching professionnel. Les outils de l’analyse transactionnelle mis au point par Berne sont idéalement adaptés à ce travail et sans eux il serait bien plus difficile d’enseigner ou de maîtriser ces compétences.

L’application de l’alphabétisation émotionnelle dans le « monde réel » – au travail, à l’école et dans la rue – est un domaine qui reste encore à explorer et à documenter. J’encourage le lecteur à mettre au point des techniques pouvant s’appliquer à des situations particulières bien précises et à en témoigner par écrit.


Chapitre 8

L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE
CENTRÉE SUR LES SIGNES
DE RECONNAISSANCE

À L’ÉPOQUE OÙ BERNE TERMINAIT Des jeux et des hommes, la théorie de l’analyse transactionnelle avait déjà pris ses distances avec la psychanalyse depuis près de 10 ans et commençait à donner sa pleine mesure. Dans l’introduction de son livre, Berne présente le concept des signes de reconnaissance en utilisant le terme de stroke (qui signifie en anglais une « caresse » mais aussi un « coup ») : « si un enfant n’est pas caressé, sa moelle épinière se flétrit » (p. 14). En termes plus scientifique, il explique : « On peut donc postuler l’existence d’une chaîne biologique, menant de la privation émotive et sensorielle, par l’intermédiaire de l’apathie, à la dégénérescence et à la mort » (p. 14). Il poursuit ainsi : « En ce sens, l’appétit de stimulus présente avec la survie de l’organisme humain la même relation que l’appétit de nourriture ».

Ces formulations montrent clairement que Berne considérait la recherche de signes de reconnaissance comme la motivation fondamentale du comportement humain. Un peu plus loin, il déclare : « Les formes les plus agréables de contact social… sont les jeux et l’intimité. Rare est l’intimité prolongée… les rapports sociaux significatifs prennent le plus souvent l’aspect de jeux » (p. 20). Il écrit ailleurs :

L’individu pendant le reste de sa vie (après la petite enfance) devra faire face à un dilemme entre les deux termes duquel sa destinée et sa survie seront continuellement ballottées. L’un des termes est constitué par les forces sociales, psychologiques et biologiques s’opposant à la continuation d’une intimité physique du modèle infantile ; l’autre terme, c’est le perpétuel effort en vue d’atteindre à cette intimité. (p. 14)

Vous trouverez dans ce chapitre l’exposé complet de ce qu’est l’analyse transactionnelle centrée sur les signes de reconnaissance. Nous y avons regroupé la totalité des grands concepts de cette théorie, chacun étant présenté d’abord dans ses grandes lignes en caractère gras, puis expliqué au paragraphe suivant. Ces 18 principes de base constituent le socle théorique de l’analyse transactionnelle centrée sur les signes de reconnaissance.

Cette présentation théorique extrêmement condensée est écrite à l’intention des esprits intellectuels. Vous pouvez vous en passer. Tout ce qui est expliqué dans cette partie est mentionné à plusieurs reprises dans le reste du livre sous une forme moins concentrée et moins systématique.
PRINCIPES DE BASE
But et fonction de l’analyse transactionnelle

PRINCIPE N° 1. L’activité d’un analyste transactionnel est l’analyse des transactions en vue d’améliorer la vie de ses clients sur la base d’un contrat.

L’analyse transactionnelle est une théorie sociale complexe ayant des composantes psychodynamiques. Plus spécifiquement, dans la pratique, l’AT s’intéresse principalement à l’analyse objective des transactions sociales. Elle analyse des transactions. Le rôle du praticien analyste transactionnel est défini sur la base d’un contrat dûment informé. Le contrat est initié et conçu pour servir le client. Ce contrat est l’aboutissement d’un consensus entre le client et le prestataire de l’analyse transactionnelle.

PRINCIPE N° 2. Les informations extraites d’une analyse détaillée portant sur les transactions d’une personne constituent la principale source de données d’un analyste transactionnel. À partir de ces données, l’analyste tente de comprendre la personnalité, le comportement et le vécu de la personne.

L’analyse transactionnelle a été conçue et fonctionne idéalement en groupe. L’analyste transactionnel se concentre sur l’analyse des transactions sociales visibles ou vérifiables. Cette analyse est une dans le contrat.

PRINCIPE N° 3. La méthode permettant d’obtenir le changement voulu par contrat passe par la modification appropriée des interactions sociales.

Les modifications dans la manière d’échanger des transactions peuvent directement modifier la structure de la personnalité, le comportement et l’expérience. Les changements consentis dans le cadre du contrat s’obtiennent principalement par un processus en deux étapes : l’analyse du comportement social et l’application d’interventions habilement conçues en vue de modifier le comportement quand cela est opportun. Cette façon de voir contraste grandement avec la conception psychodynamique selon laquelle le changement naît de la compréhension que l’on peut avoir sur la structure psychodynamique d’une personne découlant de conversations intimes entre deux personnes.
Transactions et signes de reconnaissance

PRINCIPE N° 4. La transaction est l’unité de base de l’analyse transactionnelle et est composée d’un stimulus transactionnel et de sa réponse transactionnelle. Une transaction est un échange d’informations entre deux états du moi distincts (cf. définition au paragraphe 5) de deux personnes.

Les états du moi sont des entités séparées ou des ensembles de traits de personnalité présents en chacun de nous. Berne a identifié trois états du moi qu’il a appelé le Parent, l’Adulte et l’Enfant (cf. définition au paragraphe 5).

PRINCIPE N° 5. Un signe de reconnaissance est un type de transaction spécifique par laquelle une personne donnée reconnaît et accorde une information portant sur une évaluation, positive ou négative, à une autre personne, qui la reçoit.

Si un signe de reconnaissance est une transaction, remarquons qu’une transaction peut transmettre bien d’autres informations (valeurs, sentiments ou données factuelles) outre l’information de simple reconnaissance. L’information dans une transaction de reconnaissance est simplement une déclaration de reconnaissance d’une certaine intensité, positive ou négative.

Un signe de reconnaissance peut être soit positif, soit négatif, selon l’expérience subjective de celui qui le reçoit. Les signes de reconnaissance positifs sont agréables et bénéfiques. Les signes de reconnaissance négatifs sont douloureux et potentiellement toxiques. Les signes de reconnaissance peuvent être d’intensité plus ou moins forte. Ils peuvent également avoir une valeur différente pour celui qui les reçoit en fonction de leur provenance.

Des recherches récentes, de grande ampleur, ont montré que les signes de reconnaissance sont nécessaires à la survie des jeunes enfants au sens propre du mot et également à la survie psychologique et la santé des adultes. En raison de ce besoin vital de signes de reconnaissance, les êtres humains déploient une énergie considérable pour s’en procurer.

PRINCIPE N° 6. La gestion des signes de reconnaissance repose sur un ensemble de règles qui interfèrent avec l’échange de signes de reconnaissance positifs en nous empêchant d’en demander, d’en donner et d’en accepter ceux comme nous le voudrions. Cette pénurie de signes de reconnaissance attise la soif de reconnaissance qui par ricochet stimule les comportements de recherche de signes moins judicieux et la consommation de signes de reconnaissance négatifs.

La soif de signes de reconnaissance peut être satisfaite par des signes négatifs. Ces signes peuvent venir se plaquer sur le besoin de reconnaissance et de contact et garantissent la survie. Quand la gestion des signes de reconnaissance est activée, les signes de reconnaissance positifs se raréfient et les personnes se contentent d’accepter des signes négatifs. Le manque de disponibilité de signes de reconnaissance peut entraîner une pénurie qui a des conséquences aux plans comportemental, cognitif et biologique.

Les signes de reconnaissance positifs sont ceux auxquels on se réfère quand on parle simplement de signes de reconnaissance (stroke en anglais, c’est-à-dire « caresse »).
Pouvoir : en user et en abuser

PRINCIPE N° 7. Le pouvoir est la capacité de créer du changement face à une résistance et la capacité de résister à un changement non désiré.

Chacun d’entre nous naît avec un potentiel de pouvoir inné qui est amplifié ou diminué par nos interactions et notre environnement. La tâche principale de l’analyste transactionnel consiste à aider ses clients à comprendre et à modifier leurs interactions pour clarifier et développer le pouvoir personnel nécessaire pour obtenir ce dont ils ont besoin, notamment les signes de reconnaissance.

Le pouvoir personnel est un attribut désirable qui a) permet aux personnes de surmonter les résistances (internes et externes) qui les empêchent de parvenir à leur but ou b) leur permet de résister à des changements non désirés.

Le pouvoir personnel s’exprime par le biais du comportement transactionnel. La méthode la plus efficace pour acquérir du pouvoir personnel passe par une coopération efficace.

PRINCIPE N° 8. Dans la quête personnelle de pouvoir de chacun en vue de satisfaire ses besoins, le pouvoir peut être utilisé de manière bénéfique pour soi et pour les autres ou bien il peut faire l’objet d’abus pour ne profiter qu’à certains sans égard pour les autres.

Les jeux de pouvoir sont des transactions destinées à obliger d’autres à faire quelque chose ; la coopération est dénuée de tout jeux de pouvoir et repose sur la négociation à cœur ouvert. Définition d’un jeu de pouvoir :

C’est une transaction ou un ensemble de transactions conscientes ou habituelles et préconscientes destinées à a) obliger quelqu’un à faire quelque chose qu’il ne ferait pas de son plein gré ; ou b) à empêcher quelqu’un de faire ce qu’il préférerait faire.

Nous avons des besoins et nous essayons de les satisfaire. Ce faisant, nous avons le choix entre la coopération et la compétition.

PRINCIPE N° 9. C’est l’évolution limbique du cerveau mammifère qui rend possible la capacité de nous reconnaître et de nous aimer mutuellement.

La coopération, l’intelligence émotionnelle et finalement la démocratie constituent les manifestations interpersonnelles de cette évolution de type limbique. L’analyse transactionnelle est idéalement adaptée à l’analyse et au raffinement de ces développements, avec pour visée d’améliorer la vie des êtres humains.

Le cerveau limbique et ses neurones miroirs génèrent une résonance limbique, nécessaire à toute forme d’encouragement, d’empathie, de confiance, de coopération et d’intelligence émotionnelle. Les jeux, et notamment les jeux de pouvoir, sont des obstacles à la résonance limbique et peuvent être éliminés par l’analyse et la transformation des transactions.

PRINCIPE N° 10. La principale source de problèmes pour laquelle on cherche des solutions se trouve liée à deux types de comportement : l’un visant à la quête de signes de reconnaissance et l’autre à la recherche de pouvoir.

La façon de rechercher le pouvoir en vue d’une satisfaction personnelle peut être bénéfique ou nocive et toxique. Le pouvoir peut être source d’abus ou utilisé à des fins bénéfiques pour soi et pour les autres. De même, les stratégies utilisées pour obtenir de la reconnaissance (donc des signes de reconnaissance) peuvent être nocives ou bénéfiques. La guérison en cas de problème passe par la capacité à modifier ses schémas de comportement en matière de signes de reconnaissance et à la recherche du pouvoir.
Jeux et scénarios

PRINCIPE N° 11. Les jeux et les scénarios sont des adaptations aux exigences et contraintes issues des états du moi du Parent normatif imposées par les différentes personnes qui ont compté dans la vie de l’enfant et qui perdurent à l’âge adulte.

Les scénarios sont des schémas de vie qui ont été acquis et sont parfois consciemment décidés dans les premières années de la vie. Les jeux sont des manœuvres à court terme destinées à procurer des signes de reconnaissance tandis que les scénarios sont des stratégies à long terme destinés à acquérir ou à conserver du pouvoir et du sens à sa vie. Les scénarios et les jeux sont inextricablement liés dans la mesure où les scénarios pour perdurer dépendent des jeux quotidiens.

Un jeu se définit par une série de transactions, par nature répétitive, ayant un commencement, un milieu et une fin, ainsi qu’un bénéfice final. Le bénéfice final caché est l’avantage que perçoit le joueur ayant initié le jeu : ce qu’il gagne au plan biologique et existentiel.

L’avantage existentiel du jeu tient au fait qu’il vient renforcer le scénario. Chaque fois qu’un jeu est joué, outre le fait d’apporter des signes de reconnaissance, il vient valider la position existentielle du scénario de vie de la personne en question.

L’avantage biologique (le bénéficie final caché) est d’être pourvoyeur de signes de reconnaissance. Les jeux sont des jeux de pouvoir en vue de récolter des signes de reconnaissance. Ce sont des schémas dysfonctionnels, habituels, destinés à se procurer des signes de reconnaissance et qui ont en général été appris en famille très tôt. Les jeux sont des schémas transactionnels au jour le jour qui confirment l’importance et la signification du scénario. Sans gains à court terme grâce aux jeux, il n’y a pas place pour une stratégie à long terme découlant d’un scénario. Celui qui s’adonne à des jeux a une préférence pour un certain type de jeux et d’émotions corollaires auquel il est habitué.

Les jeux psychologiques et les scénarios à long terme sont des conséquences pathologiques liées à un déficit de signes de reconnaissance positifs créé et entretenu par le Parent normatif. Quand les signes de reconnaissance sont dispensés au compte-gouttes ou qu’ils sont absents, la personne cherche à tout prix à s’en procurer et c’est ainsi qu’apparaissent des comportements contre-productifs et abusifs s’exprimant sous la forme de jeux.

PRINCIPE N° 12. Il existe une grande variété de jeux (Berne 1964). Dans chacun de ces jeux, les personnes impliquées ont chacune un rôle particulier. Tout jeu comporte trois rôles : le Persécuteur, le Sauveteur et la Victime. Au cours du jeu, les personnes assument nécessairement ces trois rôles tour à tour.

Dans leurs combats quotidiens en quête de signes de reconnaissance et de pouvoir, certaines personnes rejouent de façon récurrente ces trois rôles contre-productifs. On peut s’en passer. Les jeux et les scénarios dans lesquels ils s’inscrivent peuvent être abandonnés en apprenant à acquérir des signes de reconnaissance d’une façon directe, dénuée de tout jeu. La méthode la plus directe pour abandonner les scénarios et les jeux qui les accompagnent consiste à apprendre à donner et à recevoir des signes positifs, évitant ainsi de créer une soif de signes qui est à l’origine des jeux.
Les états du moi

PRINCIPE N° 13. Les trois états du moi sont des manifestations visibles de réseaux neuronaux experts, séparés, distincts et cohérent au plan interne, fruit de l’évolution. Chaque état du moi a une fonction spécifique importante en vue de traiter différentes sortes d’information.

Pour parler simplement (car ce sont des catégories intuitives assez difficiles à cerner), l’Adulte est expert en prévision et maîtrise des événements, l’Enfant est spécialisé dans l’entretien de la motivation d’ordre émotionnel et le Parent est le spécialiste de la préservation et du recours aux jugements de valeurs. En outre, Berne a opéré une distinction dans le Parent entre le Parent nourricier et le Parent normatif, dans l’Enfant entre l’Enfant adapté et l’Enfant naturel. J’ai choisi (cf. Figure 3) le Parent nourricier (Pn), le Parent normatif (Pnorm), l’Adulte (A) et l’enfant unitaire (E) comme étant les quatre états du moi les plus faciles à repérer et les plus utiles pour un travail centré sur les signes de reconnaissance.

Bien qu’aucune preuve scientifique puisse établir de façon incontournable la réalité de ces quatre états du moi en particulier, ils sont néanmoins distincts les uns des autres et suffisamment identifiables pour s’avérer extrêmement utiles dans le cadre de l’analyse transactionnelle. En outre, l’acceptation et l’application de ces catégories métaphoriques de la personnalité aux explications et transformations du comportement apportera à son tour des transformations cognitives et structurales dans la personnalité, transformations qui feront ressortir la réalité des états du moi. Chaque état du moi représente un stade de l’évolution biologique et mémétique et l’efficacité d’une expérience vécue dépend du fonctionnement indépendant de chacun des états du moi, à l’exception du Parent normatif, en coordination les uns avec les autres.

L’état du moi Adulte est celui qui raisonne et résout les problèmes. Il ne connaît pas les émotions envahissantes qui sont toujours susceptibles de perturber la compréhension et la logique des choses. Des trois états du moi, c’est celui qui est le plus susceptible d’être en corrélation avec une zone spécifique du cerveau : le néocortex qui est le siège de l’imitation, du langage et de la pensée abstraite.

L’Enfant est l’état du moi propre aux émotions. Toutes les émotions primaires et leurs combinaisons – comme la colère, la tristesse, la peur et la honte d’une part, l’amour, la joie et l’espoir de l’autre – ont leur origine dans l’Enfant. L’Enfant est la source de l’empathie qui est la capacité à ressentir ce que les autres ressentent.
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Figure 3. Les trois principaux états du moi

Le Parent est l’état du moi qui juge, qui tient compte des traditions, a des préjugés, pose les normes. Le Parent peut se manifester sous l’une de ces deux formes dont toutes deux sont empreintes de préjugés. Le Parent normatif (qui a des préjugés contre les personnes) et le Parent nourricier (qui a des préjugés en faveur des personnes). Le Parent normatif est dominateur tandis que le Parent nourricier soutient et encourage. Ces deux types de Parents peuvent être augmenté ou diminué à l’aide des techniques d’analyse transactionnelle.

Pour appliquer efficacement la théorie de l’analyse transactionnelle centrée sur les signes de reconnaissance, il est indispensable de bien faire la distinction entre le Parent normatif et le Parent nourricier. Afin de tenir l’Enfant sous son contrôle, le Parent normatif juge la personne comme n’étant pas OK – méchante, stupide, bête, moche, malade ou vouée à l’échec – et par conséquent pas digne d’être aimée. La fonction de l’état du moi du Parent normatif est de tenir les autres sous contrôle. On a ainsi pu l’appeler entre autres le « dragon », « l’ogre », « l’électrode » ou « l’oppresseur internalisé ».

Le Parent nourricier est lui aussi empreint de préjugés mais à l’inverse, il part du postulat que l’autre est OK : intelligent, bon, sain, beau, en bonne santé et digne d’exercer sa liberté, son choix, d’être aimé et capable de réussir.

Les états du moi apparaissent rarement sous leur forme potentiellement pure. Ils s’influencent et se contaminent réciproquement. L’influence de l’Enfant ou du Parent sur l’Adulte est particulièrement importante car la résolution des problèmes par l’analyse transactionnelle sur une base contractuelle nécessite d’avoir à faire avec un Adulte fonctionnant comme tel – détaché des influences et préjugés irrationnels dues aux émotions. Les contaminations de l’Adulte sont des représentations métaphoriques de connections neuronales entre le néocortex et des zones plus primitives du cerveau, provoquées par des événements répétés ou dramatiques des traumatismes qui ont lieu dans le passé.

La recherche montre que les zones du cerveau, siège des émotions, ont la capacité d’envahir et d’incapaciter le néocortex par des stimulations au niveau de ce que l’on pourrait interpréter comme une relation asymétrique de domination de l’Enfant sur l’Adulte. C’est ce qu’on appelle la « contamination » de l’Adulte par l’Enfant. L’une des tâches de l’alphabétisation émotionnelle consiste à rééquilibrer cette relation asymétrique.
Le Parent normatif : du patriarcat à la démocratie

PRINCIPE N° 14. Les systèmes autoritaires de gouvernance, en place depuis des millénaires, sont majoritairement dépendants de leur capacité à diriger et à dominer les autres. La domination et la volonté d’exercer une emprise, sous forme d’abus de pouvoir, sont caractéristiques du Parent normatif.

Quand le Parent normatif est dominant, l’Adulte et l’Enfant sont proportionnellement inhibés. C’est pourquoi il est parfois souhaitable au sein d’une société démocratique égalitaire et coopérative de limiter strictement la participation du Parent normatif dans les affaires humaines de manière à libérer les états du moi Adulte et Enfant.

À partir de la fin du second millénaire, on assiste à une mondialisation de la bataille engagée à Athènes 500 ans avant J.-C. pour remplacer les méthodes autoritaires coercitives par la démocratie, l’égalité, les droits universels de l’être humain, la coopération et la non-violence afin de permettre à chacun de poursuivre ses objectifs. Les fondements de ce courant de pensée, en termes propres à l’analyse transactionnelle, peuvent s’exprimer ainsi : tout enfant est OK, les besoins des enfants sont légitimes et la forme la plus désirable et la plus bénéfique d’interaction repose sur une relation de coopération, de non-violence et d’encouragement. Cette tendance est en contradiction avec la fonction et les principes du Parent normatif pour lequel l’Enfant n’est pas OK (stupide, méchant, bête, moche, malade ou raté) et que les enfants n’ont pas besoin ou ne méritent pas de recevoir des signes de reconnaissance, voire même que cela pourrait les gâter. Au contraire, la bonne éducation – selon le Parent normatif – nécessite de recourir à des jeux de pouvoir physiquement et affectivement violents, incluant notamment la privation de signes de reconnaissance. Cette privation est le fruit de l’application d’une gestion de signes de reconnaissance prônée par le Parent normatif.

PRINCIPE N° 15. Le basculement culturel à grande échelle qui s’opère en faveur de la démocratie nécessite que les fonctions régulant l’Enfant, auparavant exercées par le Parent normatif, soient désormais accomplies par l’Adulte et par le Parent nourricier. Il est tout aussi important de renforcer au maximum le rôle de l’Adulte et du Parent nourricier que de réduire le plus possible celui du Parent normatif.

En l’absence d’un Adulte fort, opérationnel, le Parent normatif peut facilement argumenter que l’Enfant non régulé risque potentiellement de mettre en danger la personne. Étant donné la finalité de l’analyse transactionnelle – améliorer la vie des personnes en leur enseignant comment tisser des interactions pus efficaces – il est essentiel de renforcer l’état du moi Adulte. Il est tout aussi important de renforcer le Parent nourricier, étant donné que les interactions de l’Adulte ne sont pas par elles-mêmes la meilleure source de signes de reconnaissance.

Par conséquent, la révolution conceptuelle qui remplace la domination par la coopération et la non-violence nécessite de s’appuyer sur de nouvelles normes culturelles favorisant des états du moi forts et sains dans l’Enfant, l’Adulte et le Parent nourricier tandis que diminuent les influences du Parent normatif. Les états du moi dans l’Enfant, l’Adulte et le Parent nourricier, bien que chacun soit essentiellement bénéfique en soi, peuvent prendre le pas sur la personnalité en excluant les deux autres. Ils doivent au contraire fonctionner en s’équilibrant mutuellement.
La pratique de l’analyse transactionnelle : un plaidoyer pour le cœur

PRINCIPE N° 16. L’analyse transactionnelle a été conçue et est idéalement pratiquée en groupe. Le rôle de l’analyste transactionnel est défini par un contrat décidé entre le client et le thérapeute, conseiller, enseignant ou coach.

Le travail en groupe est idéal pour promouvoir un changement personnel, à condition que le groupe soit protégé de toute intrusion du Parent normatif et que les personnes se sentent en confiance et en sécurité, ce qui est essentiel pour la mise en place de la résonance limbique, indispensable si l’on veut instaurer des réajustements limbiques.

PRINCIPE N° 17. Les gens naissent avec une propension innée pour la santé et la guérison. La force de guérison de la Nature (la « Vis Medicatrix Naturae ») est le principal allié de l’analyste transactionnel. Une de ses tâches principales consiste à favoriser cette propension naturelle à guérir par des techniques appropriées.

La position existentielle de base : « Je suis OK, tu es OK » reflète cette conception selon laquelle la nature est du côté de la vie, de la croissance et de la santé et toujours prompte à guérir et à compenser.

PRINCIPE N° 18. Les méthodes thérapeutiques fondamentales de l’analyste transactionnel reposent sur : une confiance totale, l’exclusion du Parent normatif et les 3 P (Permission, Protection, Puissance).

Nous excluons les mensonges délibérés ou par omission ainsi que les transactions issues du Parent normatif. Nous utilisons la transaction de Permission pour encourager les modifications du comportement recherchées et nous utilisons la Protection pour éloigner le client du Parent normatif et d’autres influences qui pourrait s’attaquer aux transformations que le client désire mettre en place. Nous appliquons notre Puissance de thérapeute en apportant des informations, en utilisant nos savoir-faire, en prodiguant notre soutien affectif et en étant partie prenante à part entière dans le processus de guérison.


Chapitre 9

LES SEPT SOURCES DE POUVOIR
PERSONNEL

L’importance d’un pouvoir personnel animé par le cœur

TOUT AU LONG DE CET OUVRAGE, JE ME RÉFÈRE AU POUVOIR PERSONNEL : son importance, sa perte, son acquisition et ses abus. Pour explorer ce sujet sensible, intéressons-nous aux sept sources de pouvoir personnel auxquelles chacun de nous peut venir puiser pour peu qu’il souhaite le faire. Ces sept combinaisons de compétence uniques en leur genre développent la capacité à obtenir ce que l’on veut et à éviter ce que l’on souhaite éviter. J’ai donné un nom à chacune d’elles : Équilibre, Passion, Contrôle, Amour, Communication, Information et Transcendance. Les étudiants des religions orientales y reconnaîtront une parenté avec les sept chakras présents dans l’ancestrale théorie du yoga Kundalini : la Terre, le Sexe, le Pouvoir, le Cœur, la Gorge, le Troisième Œil et le Cosmos.

Aucunes de ces sources de pouvoir ne doit être estimées supérieures aux autres. Au contraire, elles doivent pouvoir se développer et être utilisées ensemble car chacune à sa façon permet d’accéder au changement. Ces sept sources combinées constituent le charisme, cette qualité personnelle qui confère à un individu la capacité hors du commun d’accomplir des tâches importantes au sein de la société.

La combinaison de toutes ces facultés, coordonnées par le Cœur, forme un arc-en-ciel d’options qui s’avère à l’expérience bien plus puissant et efficace que l’arsenal habituel du pouvoir que nous connaissons sous une forme plus ou moins raffinée, mais néanmoins souvent brutale.
ÉQUILIBRE

L’équilibre (dans le sens où l’on dit « avoir les pieds sur terre ») est la faculté de celui qui garde son centre de gravité tout en étant à l’aise dans toutes les activités physiques (être debout, grimper, marcher, courir etc.).

Celui qui a « les pieds sur terre » sait où il en est et est capable de tenir debout. Son corps se tient bien planté et son esprit est au calme. Sachant où il en est, il ne sera pas facilement déstabilisé de son socle, au physique comme au mental.

Dans la société patriarcale, on a inlassablement empêché les femmes de parvenir à cet état d’équilibre : petits pieds bandés, corsets serrés, mode vestimentaire occidentale destinée à plaire aux hommes (vêtements ajustés, minijupes, talons hauts), vêtements amples et cachant les formes dans le monde musulman et partout dans le monde, cette exigence de décence qui implique des mouvements limités et soigneusement contrôlés. Ces normes ont interféré limitant la liberté de mouvements des femmes et leur aisance.

Les hommes, en revanche, sont libres de s’habiller aussi confortablement qu’ils le souhaitent et de porter des vêtements et des chaussures qui ne font pas mal. On n’exige peu d’eux qu’ils fassent toilette et s’habillent décemment. Il est vrai qu’au fur et à mesure où l’égalité entre les hommes et les femmes avance, les femmes s’affranchissent des diktats vestimentaires qui leur ont été imposés. En conséquence, elles ont le sentiment d’avoir gagné en pouvoir – étant plus stable, mieux « dans leurs baskets » pourrait-on dire. En cela, elles menacent la domination patriarcale de façon fondamentale.

Pour chacune de ces sources de pouvoir, le niveau optimal de développement désirable est celui de la voie du milieu, du bon dosage. Si vous manquez d’assise, d’équilibre, source de pouvoir, vous risquez d’être trop obéissant, timide, facilement déstabilisé et d’avoir peur. De l’autre côté, si cette source de pouvoir est trop développée chez vous, vous serez borné, carré, indéformable et insensible et vous ne serez pas capable de tolérer ou de faire face à un événement déstabilisant.
PASSION

Le pouvoir de la passion est un feu intérieur qui peut nous propulser en avant plus que tout autre chose. La passion se dresse contre le conformisme et la passivité. Elle oblige à la confrontation et au changement. La passion réunit les contraires.

La passion peut créer ou détruire. Quand il est passionné, l’amour peut déplacer des montagnes et la haine détruire des sociétés toutes entières. En l’absence de passion sexuelle, il ne peut y avoir de Roméo et Juliette, peu de mariages, pas d’amour sans retour. La passion n’est pas uniquement liée au sexe. Elle alimente aussi le zèle missionnaire, l’idéalisme des utopistes, les inventions et les révolutions.

Celui qui ressent peu la passion aura une vie morne, ennuyeuse et sans ambition. À l’inverse, l’excès de passion peut mener la personne à des erreurs de conduite, des excès incontrôlés et déboucher sur des comportements autodestructeurs.
CONTRÔLE

Le contrôle (au sens où l’on parle de « prise de contrôle », d’emprise sur les autres), est une forme essentielle de pouvoir. Avoir le contrôle de la situation, avoir une emprise sur les autres vous permet de manipuler votre environnement avec tout ce qu’il comporte d’objets, de machines, d’animaux et de personnes.

Cette emprise, qui peut s’exercer aussi bien au plan physique que psychologique, peut également vous donner du pouvoir sur vous-même. Dans ce sens d’autodiscipline, il est extrêmement important car il vous permet de réguler vos autres pouvoirs, dans les domaines de la passion, de l’amour, de l’information, de la communication. Cette capacité de maîtrise de soi est vitale quand les événements de la vie vous submergent et menace votre survie. L’intelligence émotionnelle est en partie une forme de maîtrise de ses émotions, à la fois pour être capable de les exprimer et de les contenir pour le plus grand bien des personnes concernées.

Si vous manquez de maîtrise de vous-même ou d’ascendant sur les autres, vous risquez de devenir la victime de vos tourments intérieurs et de tomber dans l’addiction, la dépression, la perte du sommeil et la paresse. Ou alors ce seront les autres, le monde extérieur, qui se chargeront de vous transformer en victime : chômeur, SDF, battu, persécuté, malade mental ou allergique à la pollution. On vous verra comme quelqu’un qui manque de discipline, incapable de maîtriser ses sentiments, ses paroles ses actes et ce que vous ingérez, ce que vous respirez ou ce que vous vous injectez. À l’autre bout du spectre, si vous êtes obsédé par ce besoin de maîtriser la situation, vous serez obnubilé par ce désir de tenir toute chose et tous les êtres sous votre coupe.
AMOUR

Tout le monde veut aimer et être aimé, sachant bien comme cela est bon quand cela arrive vraiment. Cependant, au-delà des plaisirs évidents de l’amour, il y a aussi une dimension de pouvoir que bien peu de gens explorent. Bien rares sont ceux qui développent le pouvoir qu’il peut donner.

L’amour, ce n’est pas simplement le jour de la Saint Valentin ou ce frisson qui nous parcoure dès que l’on aperçoit ou que l’on effleure l’être aimé, ni même les gros câlins d’un enfant dans les bras de sa maman. L’amour a le pouvoir de relier les êtres, de les faire travailler ensemble sans relâche côte à côte pour les plus dures des taches, leur insufflant l’espoir et la certitude qu’ils peuvent se sortir des situations les plus terribles : inondations, famines, combat, massacres.

Quand quelqu’un n’a pas suffisamment développé son pouvoir d’amour, sa capacité à aimer, il se montre distant, manque de chaleur ou d’empathie pour les autres, incapable d’encouragement pour lui comme pour les autres, incapable de s’aimer lui-même.
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Figure 4. Sept sources de pouvoir centré sur l’amour

Si ce pouvoir, cette capacité à aimer, est surdéveloppé, la personne se trouve en danger constant d’éparpillement de son cœur : elle se fera le Sauveteur de tous, poussée à des sacrifices excessifs pour les autres tout en se négligeant elle-même.

C’est une révolution à laquelle nous sommes appelés aujourd’hui : celle qui nous fera passer d’une culture centrée sur l’ascendant, le contrôle, à une culture centrée sur l’amour. Pour ce combat, il faudra des militants engagés pour la défense des émotions partout dans le monde pour faire advenir ce chamboulement des mentalités.

C’est l’amour qui guide le guerrier émotionnel. Cette attitude se manifeste dans trois domaines élémentaires : amour de soi, amour des autres et amour de la vérité. Ces trois amours sont nécessaires à une approche de la vie centrée sur le cœur :

• Une personnalité bien assise ; amour de soi. Celui qui s’aime est prêt à défendre son caractère unique. La personnalité nous permet de tenir pour obtenir ce que nous voulons et nous rend capable de décider de ce qui va dans le sens de notre chemin personnel ou s’en écarte. Seul un amour passionné de soi donne la force de persévérer dans nos décisions quand tout le monde autour de nous nous retire sa confiance en ce que nous sommes ou ce que nous faisons.

• Une loyauté sans faille ; amour des autres. La loyauté nous rend conscients de notre implication dans la vie des autres et aussi passionnés envers eux que nous le sommes envers nous-mêmes. L’amour de soi et l’amour des autres sont des forces puissantes qui doivent s’équilibrer. L’amour de soi sans l’amour des autres se transforme en égoïsme et peut être singulièrement destructeur chez quelqu’un qui par ailleurs a du pouvoir dans un autre domaine. L’amour des autres sans amour de soi nous transforme en Sauveteurs prêts à tout donner sans discernement.

• Une honnêteté consciemment voulue ; amour de la vérité. L’amour de soi et l’amour des autres sont intimement dépendants de l’amour de la vérité, en particulier en ce qui concerne l’authenticité de ses propres sentiments d’une part et des sentiments des autres d’autre part. Sans loyauté à l’égard de ce que nous savons être vrai, nous ne pouvons pas faire la part des choses entre égoïsme et magnanimité, entre le moment où finit l’amour de soi et ou commence l’amour des autres.

La loyauté est particulièrement importante à l’ère de l’information où tout un chacun peut être « bien informé » et en même temps sous l’influence d’information trompeuses ou fallacieuses. L’amour de la vérité est l’attribut qui pousse la personne à rechercher l’information valide, c’est-à-dire l’information qui reflète les réalités du monde. Le choix radical de « dire la vérité » est l’application de l’amour de la vérité dans les relations humaines.
COMMUNICATION

Le pouvoir relatif à la communication est la capacité de transmettre ses pensées et ses sentiments aux autres de façon telle que les autres puissent expérimenter en eux-mêmes ces pensées et ses sentiments. C’est par excellence un processus transactionnel qui pour fonctionner nécessite que le destinataire prête une oreille attentive. Deux opérations sont impliquées : envoyer et recevoir d’une part, parler et écouter d’autre part. Les deux sont nécessaires pour transmettre la connaissance, pour résoudre les problèmes de relation, pour passer des contrats ou tisser des relations satisfaisantes.

Celui à qui ce pouvoir de communiquer fait défaut sera incapable d’apprendre ou d’enseigner. Si vous communiquez trop d’informations, vous risquez de devenir un bavard impénitent, compulsif qui prête peu attention à ce que l’on vous dit ou à l’effet produit sur les autres. À l’inverse, un déficit de communication vous transformera en un personnage énigmatique, taciturne, solitaire et dérangeant.

Toutes les sources de pouvoir se combinent entre elles. Les grands pédagogues sont ceux qui parviennent à combiner avec bonheur ces pouvoirs : communication, information, amour. Chez un bon professeur, la communication est inspirée par l’amour de la vérité et l’amour des personnes. Le bon professeur ne cherche pas à intimider ou à s’imposer pour convaincre. Il préférera expliquer et s’il n’est pas compris, il réexpliquera encore et encore. Ses étudiants sont libres de comparer ce qu’ils apprennent avec ce qu’ils savent déjà et sont invités à se faire leur propre opinion bien étayée.
INFORMATION

Le pouvoir de l’information réside dans le fait qu’il réduit l’incertitude et permet de prendre des décisions éclairées. Être informé permet d’anticiper sur les événements et de les faire advenir, ou non, selon le cas.

Être privé d’informations, c’est être dans l’ignorance. Si vous êtes surinformé, vous risquez de vous fier excessivement à la science, à la technologie et à l’information numérique et devenir excessivement cérébral au détriment d’autres sources de pouvoir.

L’information nous est donnée sous quatre formes différentes : par la science, l’intuition, l’histoire et la vision. La science collectionne les faits méthodiquement, en examinant attentivement les choses et en notant leur mode de fonctionnement. La science est comme une caméra qui zoome sur un détail précis du monde réel. C’est une source de certitude solide.

L’intuition comprend les choses de l’intérieur. Elle génère des « suppositions éclairées » sur la nature des choses. L’intuition est floue, non exacte à la différence de la science. C’est néanmoins un guide fort utile pour nous mener à ce qui est probablement vrai. C’est pourquoi l’intuition est vitale aux étapes préliminaires des grandes explorations scientifiques.

La connaissance de l’histoire vient de la prise en considération des événements passés, soit grâce à sa propre connaissance personnelle, soit grâce à l’étude des faits historiques. La perspective historique peut être fort utile pour aider à prévoir les événements futurs.

La vision est cette faculté de voir plus loin directement, par les rêves et les visions intérieures. Nous avons tous des représentations de l’avenir mais il faut une grande confiance en soi pour être visionnaire. La vision, quand elle est reconnue et utilisée avec discernement, peut être une forme d’information d’un grand intérêt.

Jusqu’à présent, la science a été considérée comme la seule source valable de connaissance, l’histoire étant réservée aux personnes âgées, l’intuition aux femmes et les visions aux fous. Cependant, chacune de ces sources d’information a son propre pouvoir et son intérêt propre. Nous commençons seulement à comprendre en quoi ces quatre sources d’informations, utilisées à bon escient, peuvent donner à leurs utilisateurs un pouvoir d’autonomie.

L’information a été bien malmenée au fil du temps. Elle a été mise au service de la domination, de la guerre, des conquêtes et du prosélytisme religieux ou politique. Aujourd’hui, à l’ère de l’information, le danger qui nous guette est celui de la désinformation, de la publicité mensongère, du matraquage politique et d’autres formes modernes de propagande. Les média s’en délectent pour manipuler des millions de gens par la radio, la télévision, et Internet en les incitant à voter dans tel ou tel sens, d’adopter tel ou tel style de vie qui va avec tel ou tel produit à acheter. On assiste parallèlement à un nouveau phénomène de mise en place de réseaux sociaux numériques qui estompent les différences entre les personnes en facilitant la communication, en libérant l’information et en donnant à chacun les moyens d’utiliser l’information à son propre avantage plutôt qu’à celui de manipulateurs mal intentionnés.

Cet ouvrage s’intéresse particulièrement à l’information et à l’amour. Ces deux ingrédients, combinés, ont le pouvoir de changer le monde (cf. Clay Shirley, Here Comes Everybody, 2008, p. 140). L’information au service de l’amour est radicalement différente de l’information au service de la domination et de la prise de contrôle. Ouverte à tous sur la Toile et alimentée par la collaboration bienveillante de millions de gens désireux de partager leurs connaissances, elle peut servir à rendre à tout un chacun le pouvoir d’être autonome qu’il s’agisse d’améliorer son quotidien par le partage d’informations pratiques, sa santé par le partage des connaissances médicales et psychologiques, sa sagesse par l’éducation, sa liberté par des actions efficaces sur les questions de société, ses relations avec les autres par l’accès à l’intelligence émotionnelle.
TRANSCENDANCE

La transcendance, considérée comme une source de pouvoir, apporte l’équanimité, c’est-à-dire la faculté de laisser les choses suivre leurs cours. La transcendance, un état d’esprit que l’on considère aussi comme un état de grâce, le Nirvana, voire même le Néant, est une forme de pouvoir qui permet de se détacher des choses matérielles et terrestres. La faculté de laisser les choses suivre leur cours naturel est un pouvoir qui peut être source d’une joie sans crainte, capable d’endiguer le flot des émotions négatives. C’est l’art de se libérer des attachements et des aversions envahissantes et l’art d’éclater de rire, un rire à vous transporter au septième ciel.

La transcendance nous permet d’avoir du discernement, au beau milieu des bouleversements du temps, tout en réalisant combien nos années de vie seront vite passées jusqu’au jour où nous reviendrons à l’état de poussière cosmique, combien nos réussites et nos échecs sont éphémères, combien le monde et l’univers tout entier nous dépassent. Quelle que soit la situation, nous pouvons y faire face dès lors que nous la voyons comme un petit point dans l’immensité du temps et de l’espace. Dans cette optique, se dissipent la peur de l’avenir, et même de la mort car notre existence ne peut être chamboulée par des événements ordinaires. Le pouvoir de la transcendance est de nous donner l’espérance et l’assurance que la vie a un sens même si notre intelligence limitée ne peut l’appréhender tout entière. Elle nous fait « aller plus haut », au-delà de la situation du moment. Elle nous donne confiance et assurance en dépit des conditions matérielles. Pour certains, cet état d’esprit est naturel et facile. Pour d’autres, il demande d’être atteint par la méditation et une discipline personnelle.

Celui dont la capacité à percevoir la transcendance est sous-développée se voit au centre de tout et s’accroche désespérément à ses croyances et à ses désirs, ses aversions et ses passions, ses réussites et ses échecs, ses gains et ses pertes, quel qu’en soit le montant. Il n’arrive pas à voir l’effet qu’il produit sur les autres et sur l’environnement car tout ce qui l’intéresse, c’est lui et lui seul. À l’inverse, si le recours à la transcendance devient un moyen systématique d’aborder les situations, la personne se détache des questions temporelles. Elle « plane » en quelque sorte en oubliant de tenir compte de ce qui se passe autour d’elle, incapable et réticente à reprendre pied sur terre.

Les sept sources de pouvoir mentionnées ci-dessus sont présentées comme une alternative à la version focalisée sur le contrôle qui est si souvent considéré comme la voie royale pour acquérir du pouvoir personnel. Le pouvoir centré sur le cœur remplace le contrôle dominateur par l’amour tout en remettant à sa place le contrôle comme étant l’une des sept sources de pouvoir, toutes nécessaires. Cela implique que celui qui veut maximiser son pouvoir personnel – son charisme – doit cultiver au mieux la totalité de ces sept sources. Pour qu’un groupe fonctionne de façon optimale, que ce soit un couple, une famille, un quartier, une équipe de travail, un corps électoral, il faut que chacun des membres du groupe soit aussi puissant et charismatique que possible. C’est quand on peut exercer ses pouvoirs individuels centrés sur le cœur que l’on peut être le plus efficace, en résonance harmonieuse les uns avec les autres.
EN CONCLUSION

Quand j’étais étudiant en premier et deuxième cycles, je vivais sous l’influence d’Einstein au début, puis de Freud ensuite. J’étais à fond dans les théories : celle de la relativité, celles des ondes et des particules élémentaires relatives à la lumière, celle des particules subatomiques et plus tard, quand je suis passé à l’étude de la psychologie, celle de la névrose, des complexes d’Œdipe, de la genèse des rêves, du ça, de la civilisation et de son malaise. La mode était alors à la théorisation, particulièrement en psychologie et tous ceux qui avaient un tant soit peu de renommée pouvait à leur guise produire leur théorie. Son succès dépendait de l’accueil récolté auprès du public et non de la validation scientifique dont elle pouvait bénéficier. Quand j’ai commencé à assister aux séminaires de Berne à San Francisco en 1956, je m’attendais à une impressionnante dose de théorisation et l’acceptais d’emblée.

Je ne me rendais pas compte (pas plus que Berne lui-même) que nous étions tous deux sous l’influence de mon grand-oncle (par mariage) Wittgenstein, le grand philosophe positiviste logique qui déclarait que les philosophes devaient revenir sur le « terrain brut » du langage de tous les jours : sortir les mots de leur usage métaphysique pour les ramener dans le champ du quotidien. L’influence de Wittgenstein dans le monde de la pensée fut sans doute ce qui poussa Berne à créer une théorie de la personnalité radicalement nouvelle, qu’il essaya d’asseoir sur la réalité quotidienne, vérifiable. C’est ainsi qu’il développa l’analyse transactionnelle, les états du moi et les jeux : trois concepts ouverts à la vérifiabilité scientifique. C’est également la raison pour laquelle il m’envoya à l’université du Michigan en 1959 pour y suivre des études de psychologie scientifique, en vue de devenir le « premier directeur de recherches » en analyse transactionnelle.

Cette tâche de validation scientifique de l’analyse transactionnelle s’est avérée immense et jusqu’à présent tous ceux qui ont cherché à mettre en avant un début de preuve scientifique de nos théories à partir d’études révisées par des pairs ont échoué.

Le mieux que j’ai pu faire en tant que vice-président chargé de la recherche et de l’innovation (2000-2003) a consisté en une recherche sur la littérature scientifique traitant de concepts proches des idées de Berne qui pourraient les corroborer. Ce travail de recherche sur les théories berniennes est encore en chantier. J’y ai ajouté mon propre stock de théories sur les signes de reconnaissance, la gestion de ces signes, le pouvoir personnel, la coopération et la guérison, tout concept que je présente dans cet ouvrage et que je considère comme trouvant son fondement dans la réalité. Mes propres théories attendent encore d’être validées au plan scientifique. En voici un résumé succinct :

• Il existe un déficit chronique de signes de reconnaissance positifs.

• Ce déficit débouche sur la dépression.

• La cause de ce déficit est le résultat d’inhibitions internes apprises dans l’enfance.

• Apprendre à donner et à recevoir des signes de reconnaissance favorise l’échange de signes et diminue les transactions du Triangle dramatique.

• Ceux qui sont satisfaits des signes de reconnaissance qu’ils échangent ont plutôt davantage de pouvoir personnel, de liberté et d’implication que les autres.

À l’heure actuelle, la validité de ces théories et des méthodes qui en découlent restent encore à démontrer scientifiquement. Cependant, le fait qu’elles soient utilisées par des praticiens satisfaits au service de clients contents de ces prestations est déjà un gage de validité. Dans la troisième partie de ce livre, vous trouverez le champ d’application pratique de ces théories telles qu’elles sont utilisées aujourd’hui.


Livre 3

SOIF DE SIGNES
DE RECONNAISSANCE,
SOIF D’INFORMATION
ET PERMISSION
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La modernité de l’analyse 
transactionnelle


Aujourd’hui, l’analyse transactionnelle n’est plus considérée uniquement comme une méthode de psychothérapie. À la fois art et technique, savoir et savoir-faire, sa nature complexe constitue un apport aux sciences comportementales qui trouve des applications dans l’éducation, le suivi psychologique, le tutorat, le conseil en entreprise et le coaching.

Tout professionnel compétent travaillant en relation avec d’autres dans le domaine de la santé, de l’éducation ou du commerce a besoin de posséder un certain savoir-faire relationnel : entretenir une attitude d’empathie (tout en évitant les jugements négatifs) et d’interdépendance. Dans bien des cas, cela suffit pour assurer la réussite de ce que l’on entreprend. C’est ce que j’appelle le socle du pouvoir de guérison dû à la bienveillance.

Par ailleurs, le professionnel compétent œuvrant dans le domaine des ressources humaines ou de la santé mentale se doit de se tenir au courant des dernières avancées scientifiques et techniques dans son domaine de compétence. Il doit également chercher à être supervisé, voire même suivre une thérapie si nécessaire et avoir une bonne hygiène de vie. Ces conditions sont aujourd’hui indispensables à une bonne pratique professionnelle. Elles constituent les ingrédients de base du charisme thérapeutique.

Il ne suffit pas d’être bienveillant et charismatique, encore faut-il bien connaître les rouages de l’analyse transactionnelle. Dans son ultime ouvrage, Que dites-vous après avoir dit bonjour ? (1972, pour la traduction française 1999), auquel Berne a apporté ses dernières corrections alors qu’il était sur son lit de mort à Carmel, Berne déclare : « Tout système ou méthode qui ne se fonde pas sur l’analyse rigoureuse de transactions distinctes en leurs états du moi spécifiques n’est pas l’analyse transactionnelle. » (p. 27)

Inutile de dire que ce commentaire me va très bien. C’est pourquoi quand quelqu’un me demande ce que fait un analyste transactionnel, je lui réponds : « un analyste transactionnel analyse les transactions ». J’ajoute en général que l’analyse transactionnelle opère sur la base d’un contrat, de préférence au sein d’un groupe où l’on donne des permissions qui sont assorties de protections sécurisantes.

Cette nature contractuelle qui induit une promesse et un résultat, implique que la tâche est immense. L’analyste transactionnel doit rester activement engagé auprès de son client à la poursuite d’un objectif clair. Il est difficile de s’orienter en premier lieu, puis de veiller à rester dans l’optique de la finalisation du contrat. Ce travail de définition de demandes encadrées par un contrat et de propositions créatives et efficaces s’avère parfois très délicat. Il est beaucoup plus exigeant de travailler avec des couples ou des groupes que de travailler en tête à tête avec un client. Il ne suffit pas de bien s’entendre avec son client et d’espérer que tout se passe bien, en comptant sur les mérites de l’analyse transactionnelle, aussi intelligents et féconds soient-ils. Il faut offrir davantage. Commençons par le début : le contrat.


Chapitre 10

LA NOTION DE CONTRAT
DANS LA RELATION D’AIDE

L’analyse contractuelle est une forme contractuelle d’assistance qui doit être différenciée d’autres activités tout aussi valables. On peut faire toutes sortes de choses bénéfiques, seul ou en groupe. Aller à un match de foot ou à une soirée dansante, s’inscrire dans un groupe de rencontres, passer un week-end dans les bois à méditer, ou s’engager dans une psychanalyse : voilà des activités qui peuvent aider la personne. La grande différence entre ces activités et l’analyse transactionnelle réside dans le contrat.

La plupart d’entre nous avons le désir sincère d’enseigner, d’encourager et de prendre soin de ceux qui ont besoin de nous. Nous sommes aussi nombreux à avoir fait l’expérience de nous engager dans une relation d’aide avec des intentions très louables pour finir dans de grandes souffrances aux prises avec la personne même que nous voulions aider. L’élaboration d’un contrat est une première mesure efficace pour éviter de tomber dans le piège des trois rôles du triangle dramatique : Sauveteur, Persécuteur et Victime, qui inévitablement débouche sur une relation d’aide insatisfaisante. Le Sauveteur intervient alors qu’il n’apparaît pas clairement que son aide soit bienvenue (même si visiblement elle est nécessaire). Le Sauveteur se mue alors en Persécuteur irrité si son aide reste sans effet ou n’est pas appréciée et termine en Victime des conséquences chaotiques de son amabilité mal venue. C’est pour éviter ce genre de déconvenues qu’ont été créés les contrats thérapeutiques.

Les contrats passés entre un client et une personne qui se définit comme un thérapeute compétent (ou enseignant, psy, coach, consultant) doivent être considérés avec autant de respect que le sont les contrats juridiques au tribunal. Deux aspects des contrats juridiques s’appliquent d’ailleurs pleinement à ce type de contrat. 1) le consentement mutuel éclairé et 2) la contrepartie de chacun des deux protagonistes. Ces conditions nécessaires à la validité d’un contrat juridique ont été mises au point et affinées au fil des siècles. Il est donc raisonnable de les accepter comme ayant apporté la preuve de leur efficacité et de leur pertinence au plan social quand on établit un contrat d’analyse transactionnelle.
ÉTUDE DE CAS D’UN CONTRAT

Pour illustrer mon propos, nous allons étudier le cas d’un contrat passé avec un alcoolique car face à ce genre de problème, il est particulièrement délicat et essentiel de bien définir les termes du contrat. Ce cas d’école peut servir de base de référence pour d’autres types de contrats. Ainsi, par exemple, il est courant que les alcooliques cherchent à suivre une thérapie suite à des pressions appliquées par la famille ou par les tribunaux. Dans ces cas-là, il arrive souvent que le thérapeute et le client s’engagent dans un processus thérapeutique qui ne respecte pas l’une des deux conditions de validité d’un contrat. Le client n’adhère pas réellement à la thérapie et n’apporte pas suffisamment de contrepartie tandis que le thérapeute ne précise pas ce qu’il offre, ni ce qu’il attend du client. Ce même schéma s’applique à toutes sortes de relations d’aide.

Tous ceux qui aident les alcooliques doivent être conscients des risques impliqués. Une bonne comparaison serait par exemple d’imaginer quelqu’un qui se promène sur la plage et qui voit quelqu’un se noyer en surf. La personne saute à l’eau toute habillée, nage jusqu’à la victime et se noie en lui portant secours tandis que la victime, ironie du sort, survit.

Les maîtres-nageurs apprennent les techniques destinées à éviter qu’un nageur secouru ne provoque la noyade du sauveteur. Celui qui veut aider les personnes en grande difficulté doit au préalable avoir appris certaines techniques permettant d’éviter de telles issues malheureuses. Ces techniques vous seront utiles pour éviter de gâcher votre énergie, mais aussi vous protéger contre la spirale infernale dans laquelle pourraient vous entraîner ceux que vous voulez aider.

Les alcooliques, tout comme d’autres personnes dépendantes de produits, joueurs compulsifs, boulimiques et autres personnes souffrant d’addictions autodestructrices semblent avoir le chic de s’attirer les bonnes grâces de certaines personnes qui au départ s’imaginent qu’elles vont pouvoir les aider et finissent par être dépassées et amèrement déçues. Au départ, la relation part d’un sentiment de bienveillance dans le cœur à l’égard de la personne en difficulté, avec un réel désir de l’aider, même si celle-ci ne cherche pas vraiment à être aidée. Quand on arrive à aider quelqu’un, on continue à avoir envie d’aider les autres mais très souvent, cette envie est mise à mal par les échecs rencontrés et finit par disparaître. Les contrats nous aident à éviter d’en arriver là.
CONSENTEMENT MUTUEL ÉCLAIRÉ

L’établissement et l’exécution d’un bon contrat thérapeutique dépendent de la qualité de l’échange d’informations (précis, égalitaire, démocratique et bilatéral) et du retour d’informations. Le consentement mutuel implique que les deux parties prenantes du contrat soient consciemment et sincèrement tombées d’accord sur les termes du contrat. Le consentement thérapeutique implique une demande, une offre et une acceptation de service. Le client a un besoin et recherche une aide spécifique. Le thérapeute comprend la situation et est prêt à apporter sa contribution au désir d’amélioration de son client.

Pour faire une offre informée, intelligente, le praticien doit comprendre clairement la situation du client et ce à quoi il souhaite parvenir. Pour que l’acceptation du contrat constitue un consentement éclairé, il faut que le client comprenne quelles sont les conditions nécessaires pour un travail efficace.

Il peut arriver qu’un thérapeute considère à tort qu’il existe un consentement mutuel dans la relation engagée entre son client et lui alors qu’en réalité le client ne s’implique pas de bon gré et se sent au contraire contraint, voire même victime dans cette situation. Dans de tels cas, le thérapeute se retrouve automatiquement et à son corps défendant dans le rôle du Persécuteur. Avec les alcooliques, il est particulièrement judicieux de prendre en compte ce consentement mutuel car ils sont souvent habitués à se retrouver dans une relation thérapeutique sans qu’aucun contrat ne soit défini.

D’un autre côté, il arrive souvent qu’un client bien intentionné, prêt à s’impliquer donne aveuglément son accord pour s’engager dans une thérapie sans vraiment comprendre les tenants et aboutissements de ce type de psychothérapie et se rende compte finalement que ce que l’on attend de lui est finalement plus compliqué et plus complexe que ce à quoi il s’attendait.

Une relation à double sens, sur la base d’un consentement éclairé implique trois transactions.

• Une demande de traitement pour un problème particulier ;

• Une offre de traitement faite par le thérapeute pour résoudre ce problème particulier ;

• L’acceptation du traitement par le client.

Il n’est pas rare qu’un thérapeute et son client s’engagent dans une relation thérapeutique sans que ces trois éléments aient été bien clarifiés.

Prenons l’exemple suivant. Il s’agit d’une conversation entre Jean, alcoolique et Juliette, thérapeute.

Juliette : « Que puis-je pour vous, Jean ? »

Jean : « J’ai besoin d’une thérapie ».

Juliette : « Très bien. J’ai une disponibilité pour vous mardi prochain, à 18 heures. Cela vous va ? »

Jean : « Oui, je peux. Bon, ben, on devrait se voir mardi alors ».

Juliette : « C’est ça. »

À première vue, on pourrait penser que cette conversation se termine sur un consentement mutuellement éclairé. Cependant, il se peut que la demande du client ait été en réalité plutôt celle-ci :

Juliette : « Que puis-je pour vous, Jean ? »

Jean : (Ma femme veut me quitter et j’ai été arrêté pour conduite en état d’ivresse, alors ma mère, le juge, ma femme disent que je dois suivre une thérapie, c’est pour ça que je vous dis que) « J’ai besoin d’une thérapie. »

Ce n’est pas vraiment une demande de thérapie et pourrait éventuellement ouvrir la voie au jeu frustrant du « Sauveteur » ne débouchant sur aucun résultat positif, même après des semaines, des mois, voire des années de traitement pour la plus grande déception de tous.

Revoyons cet exemple :

Juliette : « Que puis-je pour vous, Jean ? »

Jean : « J’ai besoin d’une thérapie ».

Juliette : « Pourquoi voulez-vous une thérapie ? »

Jean : « Eh bien, je pense que j’en ai besoin. »

Juliette : « Peut-être que ce n’est pas le cas. Qu’est-ce qui vous fait penser ça ? »

Jean : « Eh bien, je bois trop et je tombe malade. Ma femme veut me quitter et je risque d’aller en prison pour conduite en état d’ivresse. Je veux arrêter de boire parce que je fous ma vie en l’air. Pensez-vous pouvoir m’aider ? » Juliette : « Oui, je pense que c’est possible. J’ai une disponibilité pour vous mardi prochain, à 18 heures. Cela vous va ? »

Jean : « Je pense que oui. Bon, ben, on se voit mardi alors. »

Cet exemple implique une demande de thérapie mais n’implique pas une offre proprement dit parce que la thérapeute n’a pas dit ce qu’elle a l’intention de faire ou ce à quoi elle espère arriver. Elle n’a pas vraiment l’information pour comprendre si elle peut ou non vraiment être une aide quelconque et elle n’a pas précisé ses conditions.

En fait, en matière de consentement mutuel éclairé, les deux parties prenantes avancent un peu à l’aveuglette. L’offre de soins faite par la thérapeute implique qu’elle comprend le problème, qu’elle est disposée à le traiter et qu’elle a des attentes raisonnables quant à la réussite du traitement. Pour qu’il y ait consentement mutuel éclairé dans le cas d’un contrat pour cause d’alcoolisme, il faut que le thérapeute dispose de certaines informations, ce qui n’est pas le cas de Juliette dans notre exemple. Mon expérience m’a appris qu’avant de pouvoir s’engager sur un contrat thérapeutique avec un client alcoolique, un thérapeute doit nécessairement disposer de certaines informations et poser les questions suivantes : La personne se reconnaît-elle comme étant alcoolique ? La personne ressent-elle que ce besoin de boire échappe à son contrôle ou qu’il lui fait du mal ? La personne souhaite-t-elle vraiment s’arrêter de boire ?

Une fois que le thérapeute a les informations adéquates concernant l’addiction à l’alcool de son client, il peut s’investir en toute connaissance de cause dans un contrat. Reprenons notre exemple :

Juliette : « Que puis-je pour vous, Jean ? »

Jean : « Eh bien, je bois trop et je tombe malade. Ma femme veut me quitter et je risque d’aller en prison pour conduite en état d’ivresse. Je veux arrêter de boire parce que ça envahit toute ma vie. Pensez-vous pouvoir m’aider ? » Juliette : « OK Jean, je pense que c’est possible. Je vais vous expliquer ce qui est en jeu dans la thérapie que nous allons mettre en place. J’aurai certaines attentes : il faudra que vous veniez à des réunions de groupe hebdomadaires. Chaque séance durera deux heures, plus une séance de temps en temps, individuelle ou en famille, avec votre épouse et peut-être vos enfants. Vous devrez être assidu à ces réunions, arriver à l’heure et ne pas avoir bu pendant les 24 heures précédentes. Ce type de thérapie ne fonctionne pas si vous continuez à boire. C’est pourquoi il faut vous arrêter de boire complètement dès que possible et tenir bon pendant au moins une année en continu. Pendant cette année, outre le fait d’assister régulièrement à des réunions en groupe, j’attends de vous que vous vous impliquiez activement dans la résolution de votre problème, ce qui imposera quelques exercices personnels entre les réunions, concernant des changements à apporter à votre style de vie et à votre régime alimentaire, et peut-être le fait de faire partie d’un groupe d’Alcooliques Anonymes. Si vous venez régulièrement aux séances de groupe et que vous ne buvez pas pendant une année entière et que nous travaillons ensemble pour résoudre votre problème, je considère que vous pourrez être guéri de votre problème d’alcool. Si vous êtes d’accord avec ça, nous pouvons commencer. J’ai une disponibilité pour vous mardi prochain, à 18 heures. Cela vous va ? »

Jean : « Je comprends bien. On se voit mardi, alors. »

Cet exemple extrêmement condensé comporte les trois conditions nécessaires pour un consentement mutuellement éclairé : une demande, une offre et une acceptation. Le problème est défini : l’abus d’alcool. La cure est clairement spécifiée : fini l’abus d’alcool. C’est un modèle pour un début de contrat réussi, applicable à des problèmes autres que l’alcool et qui selon toutes probabilités fera l’objet d’un travail satisfaisant de la part des deux parties (client et thérapeute) ainsi que des autres membres du groupe. Certains pourraient à juste titre faire remarquer que cette conversation pourrait très bien avoir lieu lors d’une séance d’introduction. J’aurais plutôt tendance à dire qu’il vaut mieux le faire dès le premier coup de téléphone ou premier courriel de prise de contact pour vérifier qu’il y a bien place pour un contrat et qu’il n’y a pas de temps, ni d’argent dépensé en pure perte.

Il arrive parfois qu’une personne vienne rechercher une thérapie en voulant travailler sur un problème secondaire tout en ignorant ses difficultés principales. Ainsi, par exemple, Jean peut venir pour travailler sur son problème de couple mais occulter son problème d’alcoolisme. Lui proposer de traiter un désordre de moindre importance tel que son problème conjugal sans s’intéresser à ce problème autrement plus perturbant encore qu’est l’alcool serait une erreur qui conduirait à de graves difficultés. On pourrait comparer cela au fait de pratiquer de la chirurgie esthétique à un patient qui aurait une maladie mortelle. En pareil cas, le thérapeute doit refuser la demande poliment en expliquant avec franchise que l’alcoolisme est si destructeur en soi que tout effort pour régler un autre problème de moindre importance sera forcément voué à l’échec.
LA CONTREPARTIE

La contrepartie est la seconde condition nécessaire à un contrat. Celui qui aide donne de lui-même. La personne aidée doit elle aussi donner quelque chose en retour. C’est ce que l’on appelle en termes juridiques la contrepartie. Tout contrat doit reposer sur une contrepartie valable. Cette contrepartie fait référence aux bénéfices mutuels que s’échangent le thérapeute et le client. Le thérapeute s’engage à mettre sa compétence et son travail au service du client pour l’aider à remédier à son problème. En échange, le client doit lui verser une rétribution. Berne a mis au point cette notion de contrat par réaction à cette notion développée par les psychanalystes selon laquelle apparemment le psychanalyste n’était nullement tenu de promettre ou de s’engager à quoi que ce soit en échange de la rémunération versée par son client. En psychanalyse, on parle également de contrat thérapeutique (Menninger, 1958) mais ils sont unilatéraux et ne portent que sur ce à quoi s’engagent les patients : être ponctuel, pratiquer la libre association, payer les séances manquées etc. sans jamais mentionner les devoirs et les obligations du psychanalyste. Ce type de contrat ne comporte pas de contrepartie. Revenons plus en détail sur la contrepartie.

Comme nous venons de le voir, le bénéfice apporté par le thérapeute doit être la guérison du problème évoqué. C’est pourquoi il est important que le client explique clairement ce qui ne le satisfait pas dans sa vie et ce qui lui manque pour être satisfait. Le client, en l’occurrence la cliente, Alice par exemple, doit dire précisément ce qui la rend malheureuse. Est-ce parce qu’elle boit trop ? Est-ce parce qu’elle n’arrive pas à dormir ? Pleure-t-elle pour un rien ? A-t-elle du mal à nouer des relations ? Ses ami(e)s l’évitent-elle ? A-t-elle du mal à garder son emploi ? etc. Alice doit également être capable de préciser ce qui pourrait la satisfaire : trouver un job et le garder, être engagé dans une relation amoureuse agréable, pouvoir dormir et se réveiller en forme et heureuse, se faire des amis, se débarrasser de ses maux de tête ou arrêter de boire.

Le thérapeute a donné la contrepartie qu’il s’est engagé à donner par contrat à partir du moment où le client et le thérapeute (et en cas de thérapie de groupe, la majorité des membres du groupe) sont tombés d’accord sur le fait que le problème mentionné au début de la thérapie n’existe plus. C’est pourquoi les problèmes et leur guérison doivent être stipulés explicitement en termes clairs, comportementaux, simples et observables, comme dans le cas d’Alice tout juste évoqué. Sans cette mention initiale, il est impossible de déterminer si le problème a été résolu.

L’accomplissement du contrat, appelé guérison par Berne, est la contrepartie de l’analyste transactionnel. L’autre contrepartie, celle du client, peut varier. La plus courante consiste en une rémunération financière, au plein tarif ou avec une réduction adaptée à la situation financière du client. Cependant, cela ne s’arrête pas là. La contrepartie du client doit également résider dans sa bonne volonté à faire tous les efforts dont il est capable tout au long du traitement, au cours des séances et entre les séances.

Pour qu’une thérapie soit efficace, il faut que le client dispose d’un contrat clair tout au long de son parcours. Au fur et à mesure de l’avancement d’un contrat, la question suivante doit être posée : « La thérapie est-elle accomplie ou faut-il démarrer un nouveau contrat ? » La réponse à cette question dépend davantage du client que du thérapeute. Parfois, le contrat initial s’avère erroné ou irréaliste et devra être révisé. Tout nouveau contrat doit être élaboré avec la même scrupuleuse exigence d’implication de deux parties que lors du premier contrat. Le thérapeute doit faire attention à ne pas céder à cette tentation courante dans notre métier de dire au client ce qu’il doit ou ne doit pas faire. C’est primordial pour la bonne conclusion du contrat conformément aux besoins et aux attentes du client et non pour répondre à celle du thérapeute. Cela ne veut pas dire que le thérapeute n’a pas le droit d’exprimer librement ses opinions sur tel ou tel sujet mais il doit d’abord garder présent à l’esprit les besoins et les attentes de son client.

Nous venons de voir le type de contrat que l’on peut passer avec un alcoolique. Voici quelques exemples d’autres types de contrats possibles :

• Trouver un meilleur emploi.

• Arrêter de manger sucré ou de boire du café ou de fumer ou les trois en même temps.

• Se faire des amis.

• Améliorer sa vie sexuelle.

• Combattre en soi le Parent normatif.

• Arrêter de se poser en Sauveteur.

• Ne plus avoir de maux de tête.

• Développer son Parent nourricier.

• Mieux gagner sa vie.

• Donner davantage de signes de reconnaissance.

• Surmonter la dépression.

• Être plus productif.

• Surmonter l’anxiété.

• Être davantage digne de confiance.

• Exprimer ses sentiments.

• Aimer et être aimé en retour.

• Etc.
L’AMITIÉ EN RENFORT

Celui qui veut aider un ami doit bien réfléchir à son implication dans une relation d’aide afin d’éviter de se poser en Sauveteur.

Le Sauvetage se définit par la présence de l’un ou l’autre de ces facteurs :

• Faire ce que l’on a pas envie de faire,

• Faire plus que sa part dans une situation donnée.

Pour éviter de se poser en Sauveteur auprès d’un ami, il faut d’abord vérifier que l’on a vraiment le désir d’aider la personne en question et deuxièmement que la personne que nous aidons est prête à travailler sur son problème avec au moins autant d’implication que soi-même. Il est également important que l’on obtienne quelque chose en retour (pas nécessairement d’ordre matériel) en remerciement de l’effort consenti. Si je suis disposé à vous parler de vos problèmes au téléphone pendant une heure, je m’attends à ce que vous soyez prêt à m’écouter pendant une heure à un autre moment, si j’en ressens le besoin. Si je viens chez vous pour vous aider à mettre de l’ordre dans le bazar que vous avez mis chez vous, je m’attends à ce que vous soyez prêt à m’aider le jour où j’aurai besoin de ranger mon garage. Je ferai l’effort de vous demander votre aide de façon à ce que nous équilibrions l’énergie que nous dépensons d’un côté comme de l’autre. Il faut que l’équation énergie donnée/énergie reçue de l’un vers l’autre ait un minimum d’équilibre pour ne pas tomber dans le piège du jeu de Sauveteur. Sinon, je risque inévitablement de vous en vouloir. Je n’aurai plus envie de vous aider et pourrais même finir par vous Persécuter.

Ces arrangements entre amis vont souvent de soi, sans besoin d’explicitation. Cela peut fonctionner, mais pas toujours. Il arrive que certaines personnes « par abnégation » aident les autres à résoudre leurs problèmes personnels sans rien attendre en retour, ce qui n’est pas toujours une approche très saine. Au minimum, l’aidant est en droit d’attendre de la part de la personne aidée, la volonté de faire des efforts pour changer, se donner de la peine et avoir envie d’apprendre. Cette attitude positive suffit souvent à récompenser l’aidant de son travail. Dans ce cas, tout va bien. C’est même le moins que l’on puisse attendre. Mais on est aussi en droit d’attendre davantage.
LE CONTRAT COOPÉRATIF : NON AUX JEUX DE POUVOIR !

Au contrat personnel spécifique élaboré par chaque client vient s’ajouter un autre contrat que j’établis avec le groupe ou l’individu concerné : le contrat de coopération. Ce contrat précise que les jeux de pouvoir doivent être bannis de notre travail en commun, qu’il n’y a pas de place pour les jeux de Sauvetage, ni pour les mensonges en particulier. Il est bien évident que ce contrat concerne aussi bien le client que l’analyste transactionnel. Nous avons déjà étudié au chapitre 4 les jeux de pouvoir et dans ce chapitre le problème des Sauveteurs. Voyons maintenant l’importance capitale de l’interdiction du mensonge.
NON AU MENSONGE !

« Non au mensonge ! », cela signifie que l’on s’engage à ne pas mentir délibérément ou par omission. Notre capacité à percevoir, à comprendre et à nous intégrer dans le monde est gravement endommagée par la place qu’occupe le mensonge dans notre vie. Le travail de tri que nous effectuons pour démêler le vrai du faux, pour discerner quand dire la vérité ou non, ce qu’il faut croire ou pas occupe nos esprits et nous empêche de fonctionner de façon optimale. On dit que l’homme n’utilise qu’une petite partie de sa capacité mentale. S’il en est ainsi, c’est certainement parce que la plus grande part est accaparée par des informations génératrices de confusion : mésinformation, désinformation, falsifications et mensonges.

Par cet accord, chacun s’engage à ne pas mentir c’est-à-dire à ne pas dire délibérément le contraire de la vérité et à ne pas la cacher non plus par omission. Ainsi, par exemple, si un membre du groupe alcoolique qui a eu l’habitude de boire nie l’avoir fait quand on lui pose la question, il fait un mensonge délibéré. Mais si on ne lui pose pas la question et qu’il omet d’en parler, il commet aussi un mensonge, un mensonge par omission, c’est-à-dire qu’il garde secrète une information que quelqu’un d’autre a besoin de connaître. Cela inclut aussi le fait de cacher ses sentiments, des désirs ou ses opinions. Si quelqu’un éprouve des sentiments de colère ou d’affection sans jamais les exprimer, cela constitue un secret. De même, se garder d’exprimer ses désirs ou ses opinions critiques est aussi une forme de mensonge.

Le fait de s’engager à ne pas mentir encourage les clients à dire honnêtement leurs émotions et les incite à ne pas cacher ce qui peut faire avancer le travail. Cela crée ainsi un environnement idéal dans lequel le thérapeute peut demander à chacun ce qu’il veut et évite de se retrouver en position de Sauveteur. Le fait de savoir que l’on n’a pas à redouter de jeu de pouvoir, de Sauvetage, ni de mensonge instaure un climat de confiance et de sécurité qui est essentiel pour favoriser une discussion honnête et ouverte sur toutes les facettes de la vie des participants, jusqu’aux plus embarrassantes.

L’honnêteté implique de réclamer 100 % de ce que l’on veut, tout le temps. Une fois que les désirs de chacun sont mis sur la table, la coopération nécessite que l’on négocie jusqu’à ce que chacun soit satisfait au maximum.

Les contrats de coopération, en compléments du contrat individuel passé avec chaque participant, constituent des aides fort utiles pour résoudre au mieux les problèmes soulevés. Ils permettent de se concentrer sur l’objectif recherché en évitant l’écueil bien inutile du Sauvetage, et de la confusion qui naissent du mensonge, ce qui en fait une structure sociale puissante à l’intérieur de laquelle les gens peuvent opérer des changements de vie radicaux dans le sens d’une amélioration.

Le parti pris de l’honnêteté – « Non au mensonge ! » – est l’extension logique de cette façon de voir. Cependant, ce parti pris est manifestement une proposition extrémiste qui si elle est prise au pied de la lettre doit être envisagé avec prudence. Toute personne qui se prétendrait complètement honnête se retrouverait automatiquement bien vite en décalage avec le reste du monde au point qu’elle ne tarderait pas à être enfermée ou hospitalisée. Si l’on considère que ce parti pris d’honnêteté implique de ne jamais mentir, en aucun cas, et de dire absolument tout ce que l’on estime important de dire à propos de ses désirs, de ses sentiments et de ses convictions, il y a vraiment matière à faire attention. En réalité, une telle recommandation ne peut être valable, initialement que dans une relation d’intimité la plus étroite possible, et seulement après accord mutuel.

La vérité à tout prix est un idéal qui vaut la peine d’être poursuivi et qui peut s’appliquer concrètement dans nos vies. C’est mon idéal et c’est ce que j’attends de mes proches collaborateurs, amis et de ma famille. De fait, l’une des conditions que nous avons posées dans le programme d’alphabétisation émotionnelle est de veiller à ce que le formateur potentiel mène une existence libérée de tout mensonge. Si tel n’est pas le cas, la personne en question doit s’engager à se débarrasser des mensonges qui encombrent sa vie intime et ses relations amicales avant de recevoir la certification de formateur. Pourra-t-on un jour espérer la même chose de nos hommes politiques et de nos décideurs ?


Chapitre 11

PERMISSION, PROTECTION,
PUISSANCE ET PARENT
NORMATIF

L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE S’APPUIE SUR TROIS PILIERS, familièrement appelés les 3 P, Permission, Protection et Puissance. J’y ajoute un quatrième : le démantèlement du Parent normatif.
PERMISSION

Le premier pilier, celui de la Permission, constitue une transaction intimement liée à la théorie des scénarios. Selon cette théorie, le scénario induit des comportements qui sont dictés par les injonctions du Parent normatif. L’alcoolisme, qui découle souvent d’un scénario, en fournit un bon exemple.

Éric Berne a défendu l’idée que l’alcoolique a besoin d’une permission pour ne pas boire. Cette idée se défend si l’on pense que l’alcoolique est impliqué dans un scénario et que ce scénario est le résultat d’une pression parentale qui s’exerce sous la forme d’interdictions et d’attributions. En conséquence, théoriquement, l’alcoolique est soumis à des ordres qui l’incitent à boire. Il a besoin d’une permission pour ne pas le faire. Le concept de Permission devient très clair quand il est appliqué par exemple à un jeune alcoolique entouré de collègues qui « ont une bonne descente ». Le jeune craint de perdre le soutien et l’estime des autres s’il décide d’arrêter de boire. Il est clair qu’il lui faudrait une permission pour choisir la sobriété et aller à l’encontre de son environnement culturel où des facteurs aussi bien explicites qu’implicites le pousse à boire. Le même mécanisme s’applique à tout un ensemble d’autres activités autodestructrices qui ont besoin d’une permission pour être arrêtées : travailler trop ou au contraire ne pas travailler assez (du style « c’est OK de ne pas travailler si dur » ou « c’est OK de travailler plus »). Il en va de même pour d’autres activités : avoir trop ou pas assez souvent des relations sexuelles, être trop ou pas assez chaleureux avec ses amis etc.

La permission est une transaction qui implique plusieurs états du moi où l’analyste transactionnel s’efforce de mettre son client en phase avec son état du moi d’Enfant naturel, libéré de toute interdiction et attribution. Du côté de l’analyste transactionnel, le Parent nourricier déclare simplement : « Arrêter de boire, c’est ce qu’il y a de mieux à faire pour toi », son Adulte déclare : « Boire n’est pas une stratégie raisonnable dans la vie » et son Enfant « Je t’en supplie, arrête de boire ! Tu te fais du mal ! »

L’Adulte de l’alcoolique doit comprendre l’inefficacité et la toxicité de son addiction. Tant que l’Adulte de l’alcoolique n’est pas convaincu des dégâts causés par la boisson, la Permission apparaît simplement comme un ordre auquel vraisemblablement il va résister. Ainsi, par exemple, l’alcoolique qui est sur le point de perdre son travail parce qu’il boit peut ignorer volontairement l’argument suivant : « Ce n’est pas une bonne stratégie de boire ; si tu continues à boire, tu ne pourras pas garder ton travail » car il croit au contraire que s’il ne boit pas avec les autres, il ne pourra pas faire son travail. Ainsi, tant que l’information qui va de l’Adulte à l’Adulte n’est pas reçue et acceptée, la Permission ne peut pas fonctionner. La tâche du thérapeute à ce stade sera de reconnaître le problème, qui est que l’alcoolique est convaincu de la nécessité de boire pour garder son job.

La Permission suppose l’implication de l’Enfant de l’alcoolique, en réponse au Parent nourricier et à l’Enfant de l’analyste qui désire que le client arrête de boire. Si l’Enfant du client n’est pas sensible au Parent du thérapeute, l’information Adulte n’aura pas l’impact voulu pour passer outre les injonctions du scénario. Le Parent qui donne la Permission doit être le Parent nourricier et surtout pas le Parent normatif. Il est parfois bien difficile de faire la différence entre ces deux états du moi à ceci près que le ton de la transaction est un indice révélateur. Par exemple, le thérapeute travaillant avec une femme qui se trouve trop « facile » peut lui dire : « Arrêtez de faire l’amour avec des inconnus ». En fonction du ton de sa voix, cela pourra vouloir dire : « Arrêtez de faire l’amour avec des inconnus (espèce de putain) » ou bien au contraire « Arrêtez de faire l’amour avec des inconnus, (c’est une bonne idée et vous en êtes capable) » qui sera entendu de façon très différente.

Finalement, l’Enfant du thérapeute souhaite que le client arrête de se faire du mal et apprenne à se détendre et se divertir sainement, proprement, sans se défoncer. À ce stade, il est important que le thérapeute évite de tomber dans le piège de la transaction mortifère, c’est-à-dire une transaction dans laquelle l’Enfant du thérapeute entre en collusion avec ce « plaisir » malsain que le client peut ressentir quand il a son comportement autodestructeur. Dans le travail avec les alcooliques, la transaction « mortifère » apparaît quand les gens se mettent à rire – en général à l’invitation de l’alcoolique – à propos du comportement pathétique et toxique de l’alcoolique. Le client peut dire par exemple : « Eh, mon gars, j’étais complètement saoul hier soir, au point que je me suis mis au lit avec ma femme avec mes chaussures, ah, ah, ah ! ». Si le thérapeute laisse échapper un sourire amusé, son Enfant se met du côté du scénario autodestructeur de l’alcoolique. Ce genre de transaction se produit souvent dans les conversations avec un alcoolique et doivent être évitées à tout prix même au risque de passer pour un « rabat-joie » sans humour.

Le recours à la Permission comme manœuvre thérapeutique peut inclure la permission de penser, de parler, de se déplacer, de demander, de rire, de pleurer ou encore de donner, accepter ou rejeter des signes de reconnaissance. Ainsi, par exemple, une patiente dépendante à l’héroïne qui avait manifestement amélioré sa situation en s’abstenant de toute prise de produit pendant une année complète n’avait jamais pris l’initiative de nouer des relations par elle-même mais s’en remettait pour cela uniquement aux activités proposées par ces quelques rares amis. Il devint évident qu’elle avait besoin de contacts et qu’il lui fallait une Permission pour pouvoir en réclamer. Elle fut d’accord pour demander à un ami d’aller avec elle au cinéma, en guise d’exercice. La chose s’avéra très difficile et devint le noyau central du contrat de la thérapie : le « point critique » ou « l’impasse » où la patiente se trouvait en panne. Il lui fallut dépasser ce stade critique pour progresser vers un mieux-être stable. L’insistance et l’intérêt du thérapeute pour ce geste spécifique, ainsi que les discussions qui s’en suivirent finirent par avoir l’effet désiré. Elle parvint à démolir les interdits bien ancrés de son Parent normatif qui l’empêchaient d’exprimer son besoin de compagnie (« Ne demande pas aux autres de rester avec toi, tu aurais l’air de quémander et les gens te rejetteront »). Elle rassembla son courage à deux mains et invita un ami au cinéma, un geste qui marqua une première étape capitale et décisive sur la voie de la guérison définitive.
PROTECTION

La Protection va nécessairement de pair avec la Permission. Étant donné que la Permission incite le client à agir contre les interdits émanant du Parent normatif et du formidable soutien dont la société le gratifie, il s’ensuit logiquement que le client a besoin d’un renfort musclé, fiable et honnête pour tenir. L’expérience m’a appris que quand les personnes se débarrassent de leur soumission au Parent normatif, elles ressentent une sorte d’angoisse que je qualifie d’existentielle. La nature a horreur du vide. C’est pourquoi quand on met fin à des activités nocives qui ont été notre quotidien pendant un certain temps de notre vie, un sentiment de vide apparaît qui cherche rapidement, désespérément à être comblé. C’est contre cette angoisse que la Protection est censée agir. La protection rassurante, encourageante d’un thérapeute écouté, joignable par téléphone ou par mail, la possibilité d’avoir des rendez-vous en tête à tête non programmés à l’avance et une présence attentionnée toute particulière (pas celle du Sauveteur) sont essentiels à ce stade. Il est bon d’encourager les membres du groupe à se manifester par des attentions exprimant leur soutien et leur protection (par des coups de téléphone, des propositions d’activités en commun, des déjeuners ou des cafés) autant que possible. Sans ces contacts sociaux protecteurs, le client risque de céder aux injonctions de son scénario.
PUISSANCE

La puissance thérapeutique est en relation avec la compétence à mettre en œuvre pour que la guérison d’un patient soit efficace et advienne le plus tôt possible. La Puissance du thérapeute doit être en rapport avec la puissance et la gravité des injonctions destructrices qui se sont ancrées dans l’histoire passée du client. La Puissance implique que le thérapeute soit prêt à consacrer toutes ses ressources en vue d’une guérison et sache estimer le temps et les dépenses que cela induit. Cela signifie qu’il doit être prêt à affronter le client et à exercer des pressions en vue de changement. Cela signifie que le thérapeute fournit les Permissions et la Protection dont le client a besoin si nécessaire. La Puissance, quand elle est recherchée par les thérapeutes, est souvent interprétée comme impliquant un désir illégitime de toute-puissance. Cependant, la différence entre les deux est très claire et les analystes transactionnels, conscients de leurs limites, sont rarement sujets à des « fantasmes de toute-puissance », ce qui en langage transactionnel pourrait se dire « piégés dans le rôle de Sauveteur ». La toute-puissance implique une efficacité obtenue sans effort tandis que la puissance nécessite un travail soutenu et bien mené.

Le désir de Puissance thérapeutique implique d’être prêt à envisager le recours à toute technique susceptible de favoriser l’accomplissement du contrat ou ayant déjà fait la preuve de son efficacité. Les techniques thérapeutiques ne se comptent plus et de nouvelles voient le jour. Le thérapeute compétent connaît l’existence des différentes techniques existantes ainsi que leur déontologie, leurs avantages et leurs inconvénients. Il est capable de les adapter aux besoins spécifiques de son client.


Chapitre 12

DÉMANTELER LE PARENT
NORMATIF

LE PARENT NORMATIF, QUI S’APPELAIT AU DÉPART LE PARENT FLIC, est l’un des tous premiers concepts développés par le mouvement de psychiatrie radicale. Il fut introduit par Hogie Wyckoff qui fut la première à évoquer l’influence totalement négative du Parent normatif dans la vie de chacun et la nécessité de l’isoler et de neutraliser son action pour une plus grande autonomisation personnelle.

Parmi les états du moi qui, ne l’oublions pas, sont vraiment des métaphores, des concepts qui représentent de manière intuitive et symbolique quelque chose d’important et de bien réel, le Parent normatif représente ce que nous appelons le système de règles, d’attitudes, de comportements ancrés dans nos mentalités, qui oppriment les peuples depuis des temps immémoriaux. Le Parent normatif, qui se manifeste dans l’Inquisition, la Sharia, le National Socialisme, le communisme soviétique ou cambodgien et dans le long chapelet de toutes les idéologies en -isme, n’hésite pas à tuer, torturer et mutiler les personnes qui ne correspondent pas à ses souhaits. Il élimine les dissidents, jette de l’acide au visage des femmes qui osent se montrer tête nue, lapide à mort les femmes adultères, les viole et les infecte avec le virus du Sida. La liste des atrocités qu’il commet est interminable. Ces comportements barbares mériteraient plutôt d’être attribués à la Bête intérieure qui est en nous plutôt qu’au Parent normatif, expression plus policée à laquelle nous sommes habitués. Ceci dit, ce genre de manifestations cruelles ont une même origine dans notre esprit. Ce sont les mêmes connections neuronales qui nous poussent à traiter les autres et nous-mêmes de mauvais, de stupide, de dingue, de moche, tous les jours de la semaine, à l’école, à l’église, à la maison, dans la chambre ou la cuisine et dans la rue. La différence n’est qu’une affaire d’intensité : la source et l’appétit de domination sont les mêmes. C’est pourquoi nous devons l’empêcher par tous les moyens d’avoir du pouvoir dans nos vies.

Les trois P mentionnés au début du chapitre ont justement pour vocation de s’attaquer au Parent normatif. La Permission annule les ordres dictés par le Parent normatif. La Protection défend la personne contre les attaques du Parent normatif qui cherche à neutraliser les transformations bénéfiques que la Permission cherche à mettre en avant. La Puissance est requise de la part du professionnel de l’aide dont le charisme personnel doit s’exercer de manière à museler le pouvoir du Parent normatif. Tous les exercices du programme d’alphabétisation émotionnelle sont conçus pour remettre en question toutes les injonctions du Parent normatif allant à l’encontre des signes de reconnaissance positifs, de l’honnêteté vis-à-vis de nos sentiments et de la honte à assumer nos responsabilités en cas de faute de notre part. De plus, le fait d’établir des contrats permet d’amoindrir l’influence du Parent normatif par le simple fait de nommer précisément ses effets négatifs et de les cibler avec des actions efficaces.

L’analyse transactionnelle centrée sur les signes de reconnaissance vise à éliminer le Parent normatif. Dans les années 1970, le tout premier exercice visant à aider les participants à se débarrasser de leur Parent normatif s’intitulait : « À bas le Flic ! ». Il a depuis été affiné et rebaptisé plus sobrement : « Exercice du Parent normatif ».
EXERCICE DU PARENT NORMATIF

On peut avoir envie de temps en temps d’éliminer son Parent normatif. Cet exercice s’effectue en groupe car il faut nécessairement plusieurs participants et un chef de groupe.

Paul a exprimé le désir de faire enfin quelque chose de radical pour lutter contre son Parent normatif qui l’a rabaissé pendant des années, ce qu’il a réalisé petit à petit au bout de six mois de thérapie de groupe.

L’exercice se décompose en trois parties :

• La mise en place

• L’exorcisme

• La conclusion
LA MISE EN PLACE

On demande à Paul de se remémorer autant de messages que possible en provenance de son Parent normatif et on les écrit au tableau. Au début, il n’arrive à se rappeler que d’un seul : « Tu es un frimeur, les gens vont s’en apercevoir ». À force de le questionner, il arrive à dresser une longue liste de messages : « Stupide », « Incapable de penser correctement », « Raté », « Tu n’arriveras jamais à rien ; T’es pas aussi bon que ton frère », « T’as vraiment rien dans la cervelle et tu peux pas y arriver ». Une fois que toutes ces affirmations sont recopiées, Paul et le thérapeute, en s’aidant de suggestions venues du groupe, exploitent tout ce qui est écrit pour faire ressortir l’essentiel. Les messages redondants sont effacés et ce qui reste est classé par catégorie jusqu’à ce que l’on en arrive à une liste restreinte de six appréciations qui disent essentiellement ceci : « Tu es stupide », « Tu ne vaux rien » et « tu es un frimeur ».

On demande alors à Paul de choisir une personne dans le groupe pour tenir le rôle du Parent normatif Persécuteur. Si cette personne décline, une autre est choisie. Le thérapeute ne doit en aucun cas se proposer pour tenir ce rôle car cela pourrait irrémédiablement interférer avec son rôle principalement Adulte de meneur de l’exercice et pourrait contaminer la perception que Paul a de lui. Ensuite, on demande à Paul de choisir quelqu’un pour tenir le rôle du Parent nourricier. Le Parent normatif s’assied face à Paul à une distance d’agression appropriée tandis que le Parent nourricier s’assied ou se tient debout silencieux derrière l’épaule de Paul. Le tableau se trouve derrière Paul, entièrement visible par le Parent normatif, le groupe et le thérapeute qui s’assied sur le côté, à égale distance entre Paul et le Parent normatif.
L’EXORCISME

Le thérapeute explique au Parent normatif qu’il doit lire les messages, fermer les yeux et organiser mentalement une virulente attaque à partir des messages inscrits au tableau. Le Parent normatif est invité à ne pas se retenir étant donné que l’exercice repose sur une confrontation frontale ; pas de demi-mesure ! Une fois que tout le monde est près, le Parent normatif ouvre les yeux et se lance dans sa diatribe avec le plus de véhémence possible. Le Parent normatif peut crier, huer ou parler calmement : l’important est qu’il ne se retienne pas.

Au début, Paul est estomaqué, tout comme les autres membres du groupe. Avec les encouragements du thérapeute, et si nécessaire, des suggestions de réponses, Paul commence à renvoyer les coups. Au démarrage, ses réponses sont faibles et incohérentes. D’autres à sa place se mettent à pleurer ou restent silencieux. Finalement, avec le soutien du thérapeute tandis que les membres du groupe l’observent silencieusement, Paul se met à préparer sa défense. Le Parent normatif lui lance : « Tu es stupide ! Tu réfléchis de travers ». Paul répond d’une voix tremblotante, « Non, je ne suis pas stupide ». Le thérapeute le pousse à répéter ce qu’il vient de dire de façon plus convaincante. Paul s’exécute et ajoute : « Je sais que c’est toi l’imbécile. Ferme ta grande gueule ! » Le thérapeute l’encourage : « C’est bien ! » Le Parent normatif crie « Tu es un bon à rien Paul, tu es un frimeur, un frimeur, tu m’entends ? » Paul reste silencieux. Le thérapeute murmure « C’est toi le frimeur ». Paul se reprend « Ouais, c’est toi qui frimes. Tu prétends savoir et tu ne sais rien du tout ! ».

Le Parent normatif revient à la charge : « Tu n’arriveras jamais à rien et tu le sais bien ». Paul : « J’ai déjà réussi quelque chose. J’ai un diplôme moi. J’ai élevé deux enfants et je vais me débarrasser de toi et ça, ce sera ma plus grande victoire ! ». Après 10 à 15 minutes de ce petit jeu, le Parent normatif commence à être à court d’idées et de tactiques. C’est alors que le thérapeute peut suggérer de nouvelles insultes à partir des informations inscrites au tableau. « Tu n’as pas les tripes qu’il faut pour te débarrasser de moi. T’es pas comme ton frère ». Etc.

Le dialogue se poursuit jusqu’à ce que le Parent normatif arrive en bout de course et ne sache plus que dire. Il ne s’agit pas alors d’un geste, ni d’un retrait par compassion mais bien un véritable manque d’énergie. Cet exercice met en valeur cette idée selon laquelle l’Ennemi intérieur est bien une personne réelle qui a été introjectée et dont le seul pouvoir se situe dans l’agressivité, les préjugés, la mésinformation, tout ce à quoi Paul ne savait pas comment faire face. Avec le soutien actif du thérapeute et du groupe, ainsi que la présence physique réconfortante et silencieuse du Parent nourricier, Paul a pris de l’assurance et a appris à répliquer pour combattre en lui le Parent normatif, ce gros gaillard bien réel. Quand Paul semble avoir gagné la partie sur le Parent normatif qui est désormais sans voix, le thérapeute met fin à l’exercice.
LA CONCLUSION

Le groupe applaudit et fête la victoire de Paul. Paul est invité à se mettre en valeur et accepte ce défi. Il se met au milieu du groupe et d’une voix forte, convaincante, déclare : « C’était super. J’ai compris que toute ma vie, j’ai eu l’impression d’être un imbécile alors que je suis tout sauf stupide. Il n’y a qu’à voir mes résultats à la fac. Je suis important pour des tas de gens et j’ai beaucoup d’amis. Et je suis loin d’être un frimeur. Les gens savent bien qu’on peut compter sur moi. Le frimeur, c’est mon Parent normatif et à partir d’aujourd’hui, je vais sacrément lui botter les fesses ! » Les applaudissements redoublent. Les gens font quelques commentaires sur ce qui s’est passé et disent ce qu’ils en pensent.

Il y en a toujours quelques-uns qui ont pleuré, d’autres qui ont eu peur ou qui ont été choqués par l’apparente brutalité du procédé. Le thérapeute remercie le Parent normatif volontaire, et vérifie qu’il est OK. Paul remercie le Parent normatif pour sa contribution et ils sont invités tous deux à se serrer dans les bras. Les participants sont invités à donner des signes de reconnaissance à Paul et aux volontaires Parent normatif et Parent nourricier, ainsi qu’au thérapeute. Paul est encouragé à mettre par écrit ses arguments gagnants et à se les répéter quotidiennement en se rasant le matin avant d’aller au travail.

Si quelqu’un dans le groupe est perturbé ou sous l’influence d’une « attaque ennemie », il faut prévoir un certain temps à consacrer pour traiter la réaction émotionnelle de la personne en question. Dans un cas extrême – jamais rencontré dans ma carrière – où le Parent normatif réussirait d’une façon ou d’une autre à maintenir son emprise, le thérapeute devra réinsuffler optimisme et confiance dans le processus de guérison en faisant ressortir et en clarifiant le pouvoir de ce Parent normatif et en établissant un nouveau contrat stipulant de refaire une nouvelle fois l’exercice plus tard.

L’exercice du Parent normatif est un exemple typique de l’approche spécifique de la psychiatrie radicale vis-à-vis des difficultés liées aux émotions. La théorie de la psychiatrie radicale considère que les gens récupèrent leurs pouvoirs aliénés grâce à une conjonction de trois facteurs : le contact, la prise de conscience et l’action. Ce que l’on peut écrire ainsi :

Pouvoir dans le monde = Contact + Conscience + Action

Le pouvoir et l’efficacité de Paul ont été sérieusement endommagés par le harcèlement constant de son Parent normatif. Le Parent normatif a également affaibli ses relations aux autres en interférant sans arrêt et en portant des jugements. La prise de conscience découle de l’élaboration d’une liste détaillée des injonctions oppressives du Parent normatif, et enfin l’action réside dans les mesures positives que Paul prend pour combattre son Parent normatif. En outre, les 3 P de l’analyse transactionnelle sont également impliquées. La Permission combat le Parent normatif, la Protection vient du soutien apporté par le groupe et par le thérapeute et la Puissance réside dans l’apport et le renfort émanant du thérapeute. (Pour plus d’informations sur la psychiatrie radicale, vous pouvez consulter mon site Internet en anglais www.claudesteiner.com/rp.htm).

J’ai comparé ces exercices à une séance d’exorcisme et il est vrai qu’il y a des similitudes évidentes entre les deux. Il y a cependant une différence de taille. Un exorcisme est une expérience passive pour la personne possédée tandis que cet exercice dépend de Paul qui reprend le pouvoir et retrouve sa place, à l’aide des outils et du soutien fournis par le groupe et le thérapeute. La différence cruciale entre l’acceptation passive de l’aide et la participation active au processus d’auto-assistance est résumée dans ce dicton connu : « Vous pouvez donner un poisson à manger à celui qui a faim ou bien vous pouvez lui apprendre à pêcher. »


Chapitre 13

DU BON USAGE DE NOS
ÉMOTIONS : L’ALPHABÉTISATION
ÉMOTIONNELLE

L’analyse transactionnelle appliquée aux émotions

Comme je l’ai déjà mentionné auparavant, en développant l’analyse transactionnelle, Éric Berne n’a pas particulièrement mis l’accent sur la dimension émotionnelle du processus thérapeutique. Tout en nous apprenant à chérir et à admirer l’Enfant, il a toujours manifesté un mépris certain pour les émotions humaines. Néanmoins, en inventant le concept des signes de reconnaissance et en élaborant les techniques de l’analyse transactionnelle – échange de signes de reconnaissance – il a posé les fondements d’une méthode pragmatique d’étude de tout ce qui concerne les émotions dans les interactions humaines. L’alphabétisation émotionnelle, c’est l’analyse transactionnelle appliquée à l’étude et au bon usage de nos émotions. Ce chapitre donne une définition de ce qu’est l’alphabétisation émotionnelle, présente les méthodes d’apprentissage et explore les différents contextes dans lesquels cet apprentissage peut avoir lieu.
THÉORIE DE L’ALPHABÉTISATION DES ÉMOTIONS

En raison du climat de rejet qui a prévalu chez les chercheurs en psychologie au début du XXe siècle, les émotions ont été négligées dans la pratique thérapeutique des psychologues et des psychiatres. Elles ont été considérées comme indésirables et incongrues tel le cheveu tombé dans la soupe, l’éléphant dans un magasin de porcelaine, le grand perturbateur de la civilisation, l’ennemi de la science et de la technologie, l’empêcheur de raisonner en rond, la malédiction propre aux femmes, aux enfants et aux gens de couleur, la mouche du coche qui dérange et déstabilise le corps professionnel. Ce n’est que tout récemment que les psychologues, recourant aux méthodes expérimentales, ont été capables, à l’aide de techniques hautement sophistiquées, de ramener l’étude des émotions dans le champ de la recherche scientifique (cf. 1995, National Advisory Mental Health Council, organisme américain de recherches en santé mentale). En rendant possible l’enregistrement et l’observation très poussée des mouvements des muscles faciaux, de la respiration, de la transpiration, du rythme cardiaque, de l’activité du cerveau et d’autres manifestations physiques liées aux émotions, la haute technologie a ouvert de nouveaux horizons où la recherche est très prolifique.

Daniel Goleman dans son ouvrage révolutionnaire L’Intelligence émotionnelle (1995), a remis les émotions au centre de l’attention. Dans son best-seller internationalement reconnu, il présente une argumentation mal structurée mais convaincante en s’appuyant sur les dernières recherches scientifiques menées par les pionniers de l’intelligence émotionnelle Mayers et Salovey (2008) et d’autres. L’originalité du livre tient à l’importance qu’il donne au QE (quotient émotionnel) comme critère d’évaluation du bien vivre. On peut cependant regretter que Goleman ne développe aucune technique spécifique qui explique comment améliorer son QE.

À l’époque où paraissait l’ouvrage de Goleman, j’avais affiné mon point de vue sur la question des émotions. Je m’intéressais tout particulièrement à la conscience émotionnelle, ce qui m’a amené à mettre au point une échelle de conscience émotionnelle.
ÉCHELLE DE CONSCIENCE ÉMOTIONNELLE

Avoir conscience de ses émotions est une compétence fondamentale qui s’inscrit dans un ensemble plus grand de facultés humaines que j’appelle l’alphabétisation émotionnelle. L’échelle de conscience émotionnelle s’évalue en fonction d’un degré d’intensité hypothétique de conscience des émotions allant de 0 à 100 %.
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Figure 5. Échelle de conscience émotionnelle
L’expérience primaire

Au moment de notre venue au monde, nous sommes plongés dans un état extrêmement émotionnel, potentiellement chaotique. À ce niveau primaire de conscience émotionnelle, les émotions sont consciemment vécues et expérimentées avec un degré d’énergie interne extrême qui les rend indicibles et incontrôlables. Ces émotions sont incontestablement réelles, bien qu’indifférenciées. Certes, cet état émotionnel s’observe aussi chez d’autres animaux, notamment chez les mammifères, les chiens, les chats, les chevaux, les vaches etc. Cependant, à partir de cet état indifférencié, chaotique, les êtres humains sont les seuls à pouvoir, grâce à leurs facultés d’abstraction et de langage, parvenir à des degrés extrêmement sophistiqués de conscience émotionnelle. Par ailleurs, généralement à la suite d’un traumatisme émotionnel, la conscience peut s’étioler, pouvant même aller jusqu’à un engourdissement émotionnel total. C’est toute cette échelle de gradation de la conscience qui est illustrée à la Figure 5.
La barrière verbale

La faculté de communiquer et d’échanger des informations liées aux émotions permet de développer toute une gamme d’états de conscience émotionnelle qui peut être très élaborée. Si l’on ne parle pas de ses émotions qui permettent d’exprimer des sentiments, on risque fort d’être incapable de passer à l’étape suivante de la conscience émotionnelle, la différentiation. C’est là qu’intervient l’analyse transactionnelle. Grâce aux techniques de l’analyse transactionnelle – une analyse systématique et très précise des événements de nos vies qui impliquent des transactions et une place prépondérante accordée aux contrats – il est possible de s’engager avec succès dans un processus de communication essentiel si l’on veut développer la conscience que l’on a de ses émotions à un niveau élaboré, capable de différentiation.

Pour être capable d’utiliser efficacement le langage et « traverser la barrière verbale », il faut un contexte social très spécial : un environnement favorable aux émotions dans lequel la personne se sente en confiance pour échanger des transactions relatives à ses émotions avec des personnes qui soient prêtes à discuter honnêtement de leurs sentiments, une attitude bien éloignée de l’attitude habituelle qui consiste à cacher ou mentir sur ses émotions. Ce qu’il faut privilégier, c’est bien le désir mutuel d’examiner en profondeur et de comprendre notre ressenti dans ses manifestations les plus subtiles. Seule cette attitude peut permettre d’avancer vers la différentiation, l’empathie et l’interactivité.
La différentiation

La différentiation est le processus qui permet de reconnaître ses différentes émotions et leur niveau d’intensité. C’est la capacité de pouvoir extraire du chaos émotionnel primaire les émotions de colère, d’amour, de peur, de joie, de tristesse, d’espoir ou de désespoir qui constituent la trame de notre vie. La différentiation permet d’apprendre à discerner en soi les émotions que l’on ressent seules et celles qui se combinent entre elles. Citons par exemple l’amour et la tristesse, la haine et la peur, la joie et la tristesse, ou encore la colère, la peur et l’espoir qui viennent s’imbriquer en combinaison avec des émotions primaires. Outre le fait d’apprendre à reconnaître ses émotions, il faut aussi savoir reconnaître le niveau d’intensité auquel elles se manifestent. Il y a ainsi une différence d’intensité de l’anxiété à la terreur, de la tristesse à la dépression profonde, du bonheur tranquille à la joie intense, de l’affection à l’amour passionné. On peut apprendre à verbaliser ce que l’on ressent : « Je suis très triste mais pas découragé » ou bien « Je t’aime très fort et j’ai peur », ou encore « Je suis furieuse ». On se rend compte qu’en fait les émotions ne sont pas si nombreuses que ça (on peut, par exemple, être triste, heureux, affectueux, effrayé, culpabilisé, honteux, confiant, ou découragé) et que bien souvent on qualifie d’émotions des ressentis qui n’en sont pas (on peut ainsi se sentir déconcerté, humilié, rejeté, mal aimé et autres adjectifs qui ne qualifie pas une émotion).
La causalité

Au fur et à mesure où nous comprenons la composition exacte et l’intensité de nos ressentis, nous commençons aussi à comprendre pourquoi et comment ils surviennent, pourquoi cette haine tenace, ce sentiment de honte subtil, cette joie intense par exemple. Étant donné que nos émotions sont presque toujours déclenchées par le comportement d’autres personnes, il est intéressant à ce stade de bien comprendre l’inévitabilité des interconnections d’ordre émotionnel entre les personnes. Nous sommes capables de générer des sentiments chez les autres et inversement. Nous découvrons comment les actions des uns et des autres se combinent avec notre propre capacité à réagir au plan émotionnel. Nous arrivons ainsi à examiner et à comprendre pourquoi nous ressentons ce que nous ressentons. Nous apprenons à exprimer cette connaissance avec des phrases du type « Je suis furieuse à cause de la manière dont tu m’interromps », ou « Je t’aime bien parce que tu es un ami très fidèle mais j’ai peur de te faire confiance parce que tu m’as menti plusieurs fois » ou bien « je suis triste à cause de ma rupture avec Jacques mais j’espère que ma prochaine rencontre sera bonne ».
L’empathie

Au fur et à mesure où nous parvenons à différencier nos émotions, à percevoir l’intensité avec laquelle nous les ressentons, la raison pour laquelle nous les éprouvons, et à mesure que cette conscience s’affine, nous commençons à percevoir et à deviner des textures et des émotions semblables chez ceux qui nous entourent. À ce stade d’alphabétisation émotionnelle, nous sommes capables de connaître intuitivement les sentiments des autres. Ces intuitions émotionnelles ne sont pas forcément fiable à 100 %, cependant, dans un environnement coopératif, où règne la confiance nous pouvons en vérifier la pertinence en posant des questions.

Prenons un exemple :

Jean : « J’ai l’impression que tu ne m’apprécies plus. »

Johanna : « En fait, je t’apprécie toujours autant car tu es un ami fidèle mais j’ai peur de te faire confiance parce que tu m’as déjà menti plusieurs fois. »

L’intuition de Jean (qu’elle ne l’aime plus) est partiellement correcte. Ce processus de vérification est très utile pour améliorer notre compétence empathique : en faisant part à Johanna de son intuition, Jean apprend à affiner ses perceptions intuitives. De cette manière, nous pouvons apprendre à prendre davantage conscience des sentiments des autres, de l’intensité de ce qu’ils ressentent et de ce qui en est la cause aussi clairement que nous sommes conscients des nôtres.

Nous recevons les signaux émotionnels des autres à deux niveaux. Au premier niveau, nous lisons les signes d’émotions manifestés par les muscles du visage et le ton de la voix. À un second niveau, nous recevons l’information émotionnelle par un canal émotionnel intuitif activé par le système des neurones miroirs (Rizzolatti et Craighero, 2004) (Ramachandran, 2006) qui automatiquement informe notre conscience. Quand nous sommes empathiques, nous ne réfléchissons pas, nous ne conceptualisons pas les émotions des autres. Nous les ressentons tout comme si elles étaient nôtres. L’une des conséquences qui peut avoir des aspects ambivalents réside dans le fait que nous sommes dès lors dans l’incapacité d’ignorer ou de tromper les sentiments de souffrance ressentis par les autres sans conséquences importantes au plan éthique et social.
L’interactivité

Les émotions ne sont pas des événements statiques : elles sont fluides, chimiques et protoplasmiques, à la différence des pensées et des idées qui sont plus faciles à circonscrire, électriques et retenues. Les émotions fusionnent, s’atténuent, grandissent et rapetissent en présence les unes des autres, et au fil du temps. En conséquence, le fait d’avoir conscience de la manière dont les émotions interagissent, intérieurement chez soi et chez les autres, ainsi qu’entre elles, permet d’accéder à un palier supplémentaire de sophistication émotionnelle que j’appelle l’interactivité. Quand on est conscient émotionnellement, interactivement, on est conscient pas simplement de ses émotions à soi et de celles des autres mais aussi du climat émotionnel qui règne au sein d’un groupe et de la manière dont il affecte les individus dans le groupe.
???

J’inclus cette catégorie de conscience émotionnelle « ??? », car il est tout à fait possible que nous soyons capables de développer des niveaux de conscience qui ne sont pas encore reconnus actuellement. Certaines personnes prétendent qu’elles réagissent aux souffrances des plantes et des forêts ou même de l’écosystème de la terre. Nous avons ajouté cette catégorie pour indiquer que nous ne savons pas vers quels développements ultérieurs, la conscience émotionnelle pourrait nous entraîner. Ces évolutions sont plausibles et ne doivent pas être passées sous silence.

Plongeons nous maintenant dans les bas-fonds de la conscience en deçà de l’Expérience chaotique.
Les sensations physiques

En deçà de l’expérience primaire chaotique, nous trouvons les sensations physiques. À ce niveau souterrain de conscience émotionnelle, le ressenti est exempt de conscience et expérimenté uniquement sous la forme de sensations physiques qui normalement accompagnent les émotions. La personne ressentira ainsi l’accélération des battements de son cœur mais n’aura pas conscience de sa peur. Une autre se sentira oppressée mais n’identifiera pas cette sensation comme synonyme de dépression, ou bien elle aura des bouffées de chaleur, des frissons, un nœud à l’estomac, des sifflements dans les oreilles, des sensations de picotement, des douleurs lancinantes, c’est-à-dire des sensations liées à des émotions présentes mais dont la personne n’aura pas conscience.

La personne qui se trouve dans cet état très courant de faible conscience de ses émotions aura tendance à recourir à l’automédication, à des drogues illégales ou non comme l’alcool, le cannabis, le café et les boissons énergisantes pour éradiquer les sensations physiques ennuyeuses qui ont pour origine un état émotionnel non reconnu. Ces substances chimiques auront des effets apaisants visibles sur les maux et les nausées ressenties, sur l’anxiété, le laisser-aller et l’irritabilité. Elles auront également des effets secondaires et peuvent avoir des interactions dangereuses. On peut comprendre que la plupart des gens préfèrent cet état d’inconscience, soulagé par les drogues ou les médicaments plutôt que d’être submergé par un chaos d’émotions incontrôlables. Il est bien certain qu’un employeur, par exemple, préférera un travailleur qui ingère des doses massives de café et d’antalgiques plutôt que quelqu’un qui ne peut s’empêcher de pleurer ou de crier sur son lieu de travail.
Engourdissement

Quand on demande à quelqu’un qui se trouve à ce stade d’analphabétisme émotionnel comment il se sent, il répond souvent qu’il ne sait pas ou qu’il ne ressent que de la froideur ou de l’engourdissement. Il n’a pas conscience de ses émotions. Les personnes de ce type n’ont pas conscience de ressentir quoi que ce soit. Cela se vérifie même si elles sont sous l’influence d’émotions très fortes. En fait, les autres ont souvent plus qu’elles conscience des sentiments qui les envahissent. Celui qui est dans cet état-là ne ressent pas toujours ses propres émotions alors que les autres les perçoivent. Ses émotions ne parviennent pas jusqu’à sa conscience. On pourrait comparer cet état à celui d’un patient anesthésié qui ne ressent qu’une sensation d’engourdissement là où s’exerce la douleur consécutive à une opération de chirurgie dentaire, par exemple.

De temps en temps, peut-être sous l’influence de l’alcool ou d’une autre substance, de fortes émotions irrépressibles explosent et donne lieu à une manifestation spectaculaire, brève et intense qui est vite remplacée par un retour d’anesthésie. En termes psychiatriques, cet état d’engourdissement émotionnel s’appelle une alexithymie. Ceux qui ont fait l’expérience d’un traumatisme physique extraordinaire connaissent également cette même sensation d’engourdissement vis-à-vis de la douleur. L’engourdissement émotionnel temporaire qui suit un traumatisme peut devenir permanent quand le traumatisme émotionnel perdure assez longtemps.

Le schéma de la figure 5 où l’échelle de conscience émotionnelle est représentée par un trait continu plutôt que par des paliers successifs est destiné à clarifier le concept de conscience émotionnelle. À un instant T, un individu donné peut se trouver à n’importe quel point sur cette échelle. On remarque cependant que chacun d’entre nous se situe en général plutôt dans une même zone qui est soit au-dessus, soit en dessous de la barrière verbale. Certaines personnes sont majoritairement dans un état de chaos, d’autres d’engourdissement, d’autres encore en phase de différentiation ou d’empathie etc.

L’analphabétisme émotionnel se manifeste sous deux formes extrêmes opposées : soit trop de sentiments (absence de maîtrise) soit pas assez (absence de sentiments). Ces deux états (incapacité à maîtriser ses émotions chaotiques ou engourdissement) peuvent gravement handicaper le potentiel d’une personne. Celui qui est engourdi au plan émotionnel est incapable de prendre des décisions qui nécessitent une motivation d’ordre émotionnel. À l’autre bout du spectre, une personne émotionnellement chaotique sera constamment perturbée par des débordements incontrôlables de colère, de tristesse, de découragement, de peur ou de culpabilité, ou même d’amour, de joie et d’espoir.
ALPHABÉTISATION ÉMOTIONNELLE ET ANALYSE TRANSACTIONNELLE

La conscience émotionnelle n’est pas la même chose que l’alphabétisation émotionnelle, mais elle en fait partie. L’alphabétisation nécessite la conscience, mais va au-delà et implique une gestion compétente des émotions. Les outils de l’analyse transactionnelle développés par Berne sont idéalement adaptés à cet apprentissage. S’ils n’existaient pas, il serait bien plus difficile d’acquérir des compétences en alphabétisation émotionnelle. Comment appliquer l’analyse transactionnelle à l’enseignement de l’alphabétisation émotionnelle ? J’ai déjà développé dans d’autres ouvrages les différentes étapes de ce processus (Steiner, 1997, 2003). Voici néanmoins un rappel des principes de base :

1. Établir un contrat de coopération : la communication honnête des sentiments nécessite un climat de confiance et d’acceptation dénué de jeux de pouvoir. Sans cet environnement coopératif, il est impossible de former et de se former efficacement à l’alphabétisation émotionnelle.

2. Il y a quatre catégories d’échanges transactionnels, le dernier étant le stade le plus avancé en alphabétisation émotionnelle :

1). Permission (préparer le terrain).

a) demander la permission de s’engager dans une transaction émotionnellement chargée.

b) donner son accord pour un tel engagement.

2). Signes de reconnaissance (ouvrir son cœur).

a) donner des signes de reconnaissance positifs aux autres et à soi-même.

b) demander des signes de reconnaissance.

c) accepter les signes que l’on veut et rejeter ceux dont on ne veut pas (apprendre ce que l’on veut et ce que l’on ne veut pas).

3). Information (actions, ressentis, motivations).

a) Transactions action/ressenti :

i) dire aux gens, sans jugement ni accusation, les sentiments que leurs actions ont provoqué en nous.

ii) accepter sans être sur la défensive que nos actions ont provoqué certains sentiments chez quelqu’un d’autre, mettre de côté les sentiments de honte, de culpabilité ou de colère.

b) Peurs et suspicions :

i) dire aux gens sans jugement, ni accusation, les peurs et les suspicions (intuitions, fantasmes paranoïaques) que leurs actions ont générées en nous.

ii) reconnaître ces peurs et ces suspicions sans être sur la défensive et rechercher le grain de vérité qui pourrait légitimement en être la cause.

4). Responsabilité (demander pardon).

a) reconnaître que l’on a agi d’une manière qui justifie que l’on s’excuse et demander pardon.

b) accepter ou rejeter l’excuse ou le pardon, refuser de pardonner et réclamer un changement de comportement ou bien décliner l’excuse.

L’ordre de ces transactions alphabétisées émotionnellement suit un ordre croissant de difficulté. Seule la première transaction est obligatoire (permission pour s’engager dans une transaction émotionnellement chargée). Toutes les autres sont à adapter à la situation du moment. L’ordre dans lequel elles sont présentées indique leur degré de difficulté, la demande de pardon étant la plus ardue. Ceci étant dit, ces transactions doivent être utilisées de façon appropriée et non pas forcément dans l’ordre dans lequel elles sont présentées ici.
ALPHABÉTISATION ÉMOTIONNELLE
DANS LA VRAIE VIE AU QUOTIDIEN

Comment faire pour introduire l’alphabétisation émotionnelle dans la vraie vie, au quotidien ? Il faut pour cela être un véritable « guerrier émotionnel », un militant entièrement dévoué à la cause émotionnelle, sachant faire preuve d’ingéniosité, de souplesse, de créativité et de courage. Demander et donner des signes de reconnaissance à soi-même et aux autres ; oser dire ses propres sentiments, ses peurs, ses doutes et ce qui en est la cause ; demander des justifications et des excuses ; admettre ses erreurs et demander pardon : voilà tout ce que l’on peut faire dans la vie de tous les jours, mais en l’absence d’un contrat de coopération dûment approuvé, le parcours peut s’avérer semé d’embûches. Soyons réalistes et reconnaissons que dans la vraie vie, on ne peut pas toujours appliquer l’ensemble des transactions émotionnellement alphabétisées. Pourtant, toute transaction prise séparément peut à un moment donné s’avérer pertinente et applicable. On peut très bien rejeter un signe de reconnaissance dont on ne veut pas ou réclamer celui que l’on veut. On peut dire aux gens ce que l’on ressent quand ils font quelque chose qui nous perturbe. On peut présenter ses excuses ou rejeter celles d’un autre. Tout cela est possible même en l’absence d’un contrat de coopération et permet d’améliorer le dialogue au niveau émotionnel quelle que soit la situation.

Le guide de l’alphabétisation émotionnelle dans la vraie vie reste encore à écrire. La tâche est immense au regard de la répugnance aux émotions qu’affichent les cultures dans lesquelles nous vivons. Néanmoins, je constate qu’une majorité de gens, au fond de leurs cœurs, recherchent la coopération, l’honnêteté, la conscience, la spontanéité et l’intimité, des idéaux qui ont tous une forte composante émotionnelle. Cette convergence d’intérêts facilite grandement l’application des idées présentées ici. L’alphabétisation émotionnelle peut être pratiquée et enseignée (ne serait-ce qu’imparfaitement et par intermittences) même dans le monde tel qu’il est, avec ses cruautés et ses difficultés. Chaque fois que l’on met en avant l’alphabétisation émotionnelle, les participants reçoivent des informations qui leur sont utiles et les rendent plus autonomes. Ils vibrent intérieurement de se sentir en résonance avec ce sens de l’humain que nous avons tous en commun et qui est si souvent occulté dans nos vies.


Chapitre 14

L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE
À L’ÈRE DU VIRTUEL

L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE(4) TELLE QU’ELLE A ETE MISE AU POINT par Éric Berne est une théorie visionnaire : elle a non seulement apporté à la psychothérapie des outils extrêmement efficaces, mais a également anticipé sur les questions théoriques, psychologiques et psychothérapeutiques qui sont aujourd’hui au cœur de nos préoccupations à l’ère de l’information.

Les analystes transactionnels étudient depuis le début les éléments en jeu dans l’échange d’informations et sont par conséquent des experts de la connaissance centrée sur l’information (et non sur les croyances), une approche qui va nourrir les psychologies de demain.
TENSIONS DANS LE CERVEAU

Les praticiens des arts de la guérison commencent aujourd’hui à reconnaître qu’en psychologie le changement est davantage la résultante de l’assimilation d’informations acquises de façon efficiente et validement appliquées que de la mise à jour de motivations inconscientes comme on le pensait auparavant. La psychothérapie, semblerait-il, reposerait nécessairement davantage sur l’information et sur la communication.

Lorsque Freud, à l’aube du siècle précédent, a affirmé par implication que certaines maladies que l’on considérait comme relevant par nature de la médecine réagissaient positivement à une « cure par la parole », on pensait que des troubles comme les phobies, l’obsession, l’anxiété, la synesthésie et les paralysies étaient causées par des anomalies du cerveau et du système nerveux et l’idée que le simple fait de parler pouvait avoir un effet thérapeutique sur ce genre de maladies était impensable et radicalement nouveau à l’époque.

La cure par la parole est l’héritière du traitement « moral » qui lui-même était l’héritier du traitement dit « héroïque » (c.à.d. un traitement impliquant des mesures très lourdes pour un bénéfice très faible ou très improbable). Ces deux dernières approches considéraient plutôt que les troubles mentaux étaient la conséquence de tensions anormales dans le cerveau. Le traitement héroïque en psychiatrie consistait à appliquer des mesures visant à imposer une inactivité forcée par le recours à la camisole de force, à des électrochocs pour stimuler les patients amorphes, à des purges et des saignées et même à des trépanations pour décharger les tensions accumulées dans le cerveau (Caplan 1969).

Le traitement moral qui lui succéda évita l’écueil des méthodes dites « héroïques » mais se fondait toujours sur l’idée que les désordres mentaux, pour être traités, nécessitaient que l’on parvienne à soulager le malade des tensions accumulées dans son cerveau. Ces tensions étaient dorénavant comprises comme étant d’origine sociale, et non plus physique. Le meilleur traitement à l’époque consistait en un séjour en « sanatorium » dans un environnement apaisant, loin du tohu-bohu des villes. La pratique des arts – musique, peinture – et, non moins important, le plaisir de la conversation à table avec le directeur de l’hôpital, sa famille et le personnel étaient des aspects importants du traitement.

En matière de conversation, cependant, il n’était pas question de discuter des problèmes du patient. Il s’agissait plutôt, suivant les usages de la bonne société occidentale, de conversations de salon où l’on débat de sujets intéressant la littérature ou la politique en guise de divertissement de l’esprit. En fait, on évitait soigneusement de parler des problèmes du patient (idées suicidaires, addiction, maladie mentale) car on craignait de générer de l’anxiété et par là même d’aggraver la tension intracrânienne si redoutée.

La « cure par la parole » de Freud arriva sur la scène psychiatrique à l’époque où les méthodes de cure « morale » étaient à leurs combles. Son propos était encore à ce moment-là, en conformité avec ce qui se faisait précédemment, de soulager les tensions, comprises cette fois comme étant des tensions issues d’énergies psychiques ou psycho-sexuelles réprimées. Contrairement à ce qui se passait dans le traitement moral, la parole donnée par Freud à ses patients n’évitait pas les sujets déplaisants portant sur la condition du malade. Elle ne sollicitait pas non plus de discussion à ce propos. Le patient était encouragé à laisser libre cours à ses idées (libre association), à parler franchement et à dire tout ce qui lui passait par la tête.

Pourtant, l’échange psychanalytique passa à côté de ce que l’on appellerait aujourd’hui la communication. Il n’y avait pas de libre échange d’informations entre le médecin et son patient. L’idéal psychanalytique reposait sur le fait que le thérapeute ne devait donner absolument aucune information en restant assis silencieux derrière le patient. Son rôle était d’analyser les fausses perceptions que son client projetait sur lui (phénomène du transfert) et les significations inconscientes de ses rêves et de ses libres associations d’idées. Cette (psych)analyse, espérait-on, visait à remettre en ordre les énergies emprisonnées dans l’esprit à la suite d’expériences traumatisantes vécues dans l’enfance. N’étaient discutées qu’une toute petite partie de la vie mentale et des pensées du patient, et une partie plus infime encore de ses expériences du moment. Le travail du patient était de faire de libres associations, de dire tout ce qui lui passait par la tête. La réaction du psychanalyste devait être encore plus réduite : tout élargissement de l’information par l’analyste était considéré comme un excès nocif. Freud pensait que les patients seraient aidés par la libération d’énergie (catharsis) et par la remise en ordre de la conscience facilité par les interprétations de l’analyste. Le feedback (retour d’informations pour modifier l’information et le comportement), élément essentiel d’une communication efficiente, ne faisait pas partie du traitement.

Malgré tout, aussi limitée qu’ait été cette approche (du point de vue de la communication), elle marquait le début d’une science thérapeutique reposant sur l’information, et, en germe, sur la possibilité du feedback (par opposition au recours aux médicaments, à la chirurgie, au placebo et autres recettes miracle). Cette nouvelle approche de la souffrance humaine, et ce n’est certainement pas une coïncidence, est apparue en même temps que se développait dans le domaine de la communication électronique des systèmes centrés sur l’information. Parler non plus seulement à son confesseur, à un prêtre ou à un médecin, mais à un spécialiste que l’on ne connaît pas, lui livrer complaisamment toutes ses pensées les plus intimes était d’une nouveauté déconcertante. Ce déliement de la langue s’inscrivait dans un contexte plus vaste de diffusion croissante de l’information par le biais du cinéma, de la radio, du téléphone et de la presse. L’ère de l’information avait bel et bien démarré, et ce phénomène s’est intensifié jusqu’à aujourd’hui où les gens sont prêts, et même friands, de révéler leurs pensées et leurs secrets les plus intimes dans des émissions de télé-réalité ou des forums de discussion sur Internet.
PLACE À L’INFORMATION

La parole que Freud fut le premier à donner à ses patients à titre curatif n’a pas cessé depuis de gagner ses lettres de noblesse en psychothérapie. Elle en est même arrivée, faisant exploser les canons de la psychanalyse, à devenir de plus en plus une affaire d’égalité et de communication à double sens, avec feedback. Carl Rogers, dans sa méthode non directive, centrée sur le client (1951) a voulu rester fidèle aux restrictions imposées par la psychanalyse en prenant la peine de ne reformuler que ce que le client lui disait, sans élaboration. Rogers a cependant donné un peu de lest à la communication en introduisant le concept « d’accueil inconditionnellement positif » de la part du thérapeute qui consiste à manifester des affects positifs sincères et une attitude empathique durant toute la durée de la thérapie. Ailleurs, Harry Stack Sullivan a œuvré pour la libération de l’information en mettant l’accent sur la communication à double sens au cours de l’entretien psychiatrique (1954). Il n’en demeure pas moins que ces évolutions n’ont pas été jusqu’à libérer totalement le flux d’informations à double sens en cours de traitement.

En 1962, avec la thérapie émotivo-rationnelle, Albert Ellis fut le premier thérapeute à introduire la notion de résolution des problèmes grâce à un processus de communication impliquant un échange d’informations et un feedback.

La reconnaissance de la méthode de résolution des problèmes basée sur l’information en tant que modèle thérapeutique est allée de pair avec la prolifération d’informations de plus en plus utiles, de plus en plus fiables et élaborées dans le domaine de la santé physique et affective. Les effets de la nutrition et de l’activité physique, les effets directs et secondaires des médicaments et des drogues légales ou illégales, les conséquences des inégalités et des abus de pouvoir, les sévices affectifs, physiques et sexuels infligés à des seniors ou à des enfants, le besoin de sécurité, l’importance des notions de genre, d’identité et de préférences sexuelles, de culture et d’âge ainsi que le sens de la mort et de la fin de vie font partie de ces acquis du savoir qui viennent renseigner la psychothérapie moderne la rendant d’autant plus compétente. Dire qu’il y a encore malgré tout des psychothérapeutes qui persistent à dénigrer le recours à ce type d’information, persuadés que les gens tireront davantage profit de l’introspection et de la catharsis que de la connaissance et de l’application de faits constatés !

Le climat d’émancipation des années soixante a permis l’éclosion des mouvements de libération des femmes, des homosexuels, des noirs et des malades mentaux, des personnes handicapées et de bien d’autres. À la même époque, la psychothérapie entamait son propre processus de libération vis-à-vis du carcan de la psychanalyse et de la psychiatrie. Les mouvements dits de thérapie et de psychiatrie radicales initiés par Fritz Perls, Abraham Maslow, Albert Ellis et Éric Berne ont radicalement fait exploser les barrières professionnelles érigées contre la communication à égalité et à double sens entre le psychothérapeute et son client. Aussi bien dans sa théorie de l’analyse transactionnelle que dans sa pratique privée et hospitalière, Berne a mis l’accent sur l’importance de la communication à double sens, sur un pied d’égalité.

En travaillant avec des clients alcooliques ou suicidaires, j’ai suivi son exemple en faveur de la communication ouverte, et j’insistais auprès de mes clients pour qu’ils me donnent des détails précis, ce qu’à l’époque les thérapeutes répugnaient à demander. Je leur demandais par exemple quelle quantité d’alcool ils buvaient (quels types de boisson, doses journalières, moyenne sur la semaine etc.) ou précisément quels plans suicidaires ils pouvaient avoir en tête (empoisonnement, overdose, armes à feu, noyade, accident de voiture etc.) et je terminais par l’élaboration et la mise en œuvre d’un contrat « sans alcool » et « sans suicide ». Ces deux façons de faire remettaient en question la réticence bien enracinée chez les psychanalystes à discuter des détails concrets : on pensait alors que ce genre de discussion risquait non pas de contribuer à guérir mais au contraire de réveiller des comportements auto-destructeurs simplement endormis. Loin de craindre l’échange d’informations sur des détails précis en rapport avec l’abus de produits ou les plans suicidaires de mon client, je considérais au contraire que mieux l’information passait entre nous, plus la thérapie pouvait être efficace et plus rapide la « guérison ». Je crois que j’ai été le premier à demander ces contrats « sans suicide » dans ma profession de psychothérapeute, démarrée en 1967 et je suis heureux de pouvoir dire que je n’ai pas eu un seul suicide depuis que j’exerce. Ce type de contrats est devenu la norme dans la pratique d’aujourd’hui.

À l’époque, une communication ouverte et franche était considérée comme une conduite à risque de la part d’un psychothérapeute, surtout pour quelqu’un comme moi qui n’était pas médecin. Cela s’explique par le fait, je le répète, que nos clients étaient considérés comme très fragilement « compensés », tout juste capable d’éviter le pire et qu’ils risquaient de « décompenser » en donnant libre cours à des crises de consommation effrénées ou à des tentatives de suicide provoquées par des discussions à bâtons rompus. Seul un psychiatre ou un psychanalyste extrêmement aguerri pouvait se permettre d’aborder ces sujets quasi-explosifs. J’ai remarqué que cette réticence du milieu thérapeutique s’appliquait également aux discussions franches sur la sexualité (positions, orgasmes, préférences orales ou anales etc.). En réalité, ces sujets pouvaient très bien être discutés sans entraîner de conséquences catastrophiques mais nécessitaient la hardiesse de se retrouver confronté à une certaine gêne. Ceci m’a amené à la conclusion que cette réticence à aborder en profondeur les sujets liés à l’alcoolisme, au suicide, au sexe et à d’autres sujets sensibles reposait en fait sur un déficit de formation plutôt que sur des considérations valables liées à la sécurité. Je décidai donc de rechercher l’information importante, convaincu que cette recherche ne pouvait donner que de bons résultats.
COMMENT PEUT-ON CHANGER ?

Berne avait abandonné la théorie psychanalytique au profit d’une théorie centrée sur la communication et j’ai simplement suivi son exemple. En isolant les stimuli et les réponses, il nous a légué une méthode qui permet d’étudier la manière dont les gens s’influencent les uns les autres et a rendu possible d’analyser de façon assez fouillée la communication de personne à personne. En outre, en jetant les bases de l’analyse des scénarios, il a ouvert la voie à l’examen des informations que l’on se transmet d’une génération à l’autre, informations que du point de vue de l’analyse transactionnelle nous considérons comme ayant une influence déterminante sur les décisions prises dans l’enfance qui forme le prisme à travers lequel toute notre vie sera modelée.

Berne n’a pas formulé d’hypothèse clairement détaillée quant à la nature de ce qui dans l’analyse transactionnelle facilite le travail si important de guérison. Il est clair que le fait de parler est un atout de la méthode. Mais de quelle parole parle-t-on ? Il privilégiait plutôt les conversations franches, directes, d’Adulte à Adulte, (entre Martiens comme il se plaisait à dire pour signifier que ce type de dialogue est bien rare et étranger à nos habitudes), sans interférence insidieuse d’une relation de type Parent à Enfant. Il n’hésitait pas à écrire au tableau et expliquait à ses patients ce qu’étaient les états du moi, les transactions, les jeux et les scénarios. À la différence des autres psychiatres de l’époque, il enseignant littéralement sa théorie à ses patients pendant les séances de thérapie. Cela l’a encouragé à préserver la clarté des concepts et à employer des mots simples, ce qui, selon lui, n’était pas le cas avec la psychanalyse et d’autres thérapies qui utilisaient volontiers un langage abscons et difficile à comprendre. Quand on l’accusait d’être trop simpliste, il rétorquait : « Tant qu’à faire, j’aime autant être trop simpliste que trop hermétique. » Il fustigeait les professionnels qui se gargarisaient de leur jargon psychiatrique ampoulé – du jazz, comme il disait – arguant du fait que « si votre patient ne comprend pas ce que vous dites, ce n’est même pas la peine de le lui dire » (cf. communication personnelle, vers 1967, séminaires de San Francisco).
L’EFFET PLACEBO

Tous les changements ne sont cependant pas imputables à l’amélioration de l’information. Il est bien connu que les gens réagissent à tout nouvel effort en vue de les soulager de leur fardeau, que ce soit au plan économique, moral, psychologique ou physique en allant temporairement mieux, indépendamment de l’efficacité réelle de la méthode appliquée et en l’absence de toute information valide. De grands malades vont soudainement mieux pour peu qu’un guérisseur imposant leur prescrive des granulés sucrés. De même, les gens vont mieux psychologiquement dès leur première visite chez le psy, surtout si le traitement est accompagné de toute une mise en scène, que ce soit une théorie, un livre, un toucher spécial ou des ustensiles ou encore toute autre sorte de gadgets (Shapiro & Shapiro, 2000).

Tout cela engendre une confusion considérable pour les patients comme pour les guérisseurs. Les patients qui vont mieux après les premières séances chez le psy risquent de se sentir attirés par la méthode utilisée, sans tenir compte de son efficacité réelle, même si celle si disparaît au bout de quelques semaines. Les thérapeutes qui voient les améliorations obtenues au bout de quelques séances peuvent en concevoir une fausse idée de leur efficacité, ce qui pour peu que l’ambition ou l’appât du gain s’en mêlent, peut déboucher purement et simplement sur du charlatanisme. D’un autre côté, le professionnel qui comprend le véritable pouvoir, éphémère cependant, du placebo peut s’en servir pour obtenir de bons résultats. Pour enclencher un processus de changement en profitant d’une bonne risée de placebo dans les voiles, il est important de faire preuve d’optimisme et d’avoir de grandes attentes au départ, à condition toutefois de faciliter rapidement la mise en place de changements et d’améliorations réels en recourant à des techniques efficaces et à des informations utiles avant que l’effet placebo ne se dissipe.

Je considère que l’efficacité de la cure par la parole, version Éric Berne, allait bien au-delà de tout éventuel effet placebo suscité par la nouveauté de son approche. Qu’est ce qui dans cette cure par la parole a pu amener les gens à changer ? Berne n’a jamais postulé l’existence d’un mécanisme bien précis mais il ressort clairement de ses déclarations et de ses écrits que le renforcement et la décontamination de l’Adulte ont été indéniablement considérés comme un facteur de guérison. En tant que réseau neuronal « centré sur le traitement des données et l’estimation de probabilités » (Berne 1972, p. 443 en anglais) et la confrontation avec la réalité, l’Adulte, s’il est renforcé, permet à la personne de comprendre ses jeux et les gratifications illicites qui y sont associées, ce qui lui permet de cesser d’y jouer dès lors qu’elle « est bien convaincue qu’il existe d’autres (schémas transactionnels) à sa portée » (Berne 1972, p. 203).

Comment cette conviction lui est-elle venue ? Est-ce par l’intuition, grâce à une restructuration des idées dans l’esprit ? Ou bien est-ce à la suite d’un processus d’assimilation des informations, grâce au feedback, qui rejaillit sur le comportement et génère ainsi de nouvelles informations qui à leur tour induisent des changements ?

Berne a également montré combien il est important de libérer en soi l’Enfant et de renforcer le Parent nourricier mais il a tout de même subordonné ces deux objectifs à un autre plus important encore qui est d’apprendre à penser avec l’Adulte. La libération de l’Enfant et le renforcement du Parent nourricier sont le résultat de transactions thérapeutiques qui facilitent le processus d’évacuation du Parent normatif, comme dans le cas de la « Permission » (se débarrasser des inhibitions de l’enfance) ou le « reparentage » (remplacer son état du moi de Parent normatif par celui de Parent nourricier puisé auprès du thérapeute).

L’insistance de Berne sur la nécessité de préserver une approche pragmatique, pleine de bon sens, factuelle est parfaitement illustrée par la métaphore de « l’écharde dans l’orteil » qu’il a commentée lors de sa dernière intervention en public le 20 juin 1970.

« C’est comme l’histoire de l’écharde dans l’orteil. Imaginez un homme qui a un orteil infecté à cause d’une écharde. Il commence à boiter un petit peu et les muscles de sa jambe se contractent. Au fur et à mesure où il marche, pour compenser la raideur des muscles de sa jambe, il doit contracter les muscles du dos. Pour compenser cela, il finit par contracter aussi les muscles de la nuque, puis ceux du crâne et il finit par attraper la migraine. Il a de la fièvre à cause de l’infection. Son pouls augmente. En d’autres termes, tout son corps est affecté et même toute sa personnalité du fait de ses migraines. Il s’énerve contre cette maudite écharde et il en veut même à celui qui a bien pu lui infligé ça et passe beaucoup de temps sur cette affaire avec un avocat. Toute sa personnalité est impliquée.

Il se résout à aller voir un médecin. Le médecin le voit et lui dit : « Eh bien, mon garçon, l’affaire est grave. Vous êtes bien atteint. C’est tout votre être qui souffre. Vous avez de la fièvre. Votre respiration est rapide et votre pouls bat vite. Tous vos muscles sont contractés. Je pense qu’il faudra deux ou trois ans – enfin, je ne peux pas garantir de résultats certains – dans notre métier, on est jamais sûr de rien – mais enfin, je pense qu’en deux ou trois ans – mais aussi, cela dépendra beaucoup de vous – on arrivera à vous guérir de vos ennuis de santé. Le patient lui répond : « Bon, OK. Je vais réfléchir jusqu’à demain. » Et il va aussitôt voir un autre médecin qui lui dit : « Oh, vous avez un orteil infecté par la présence d’une écharde. » Il prend une pince à épiler et retire l’écharde. La fièvre retombe. Le pouls redevient normal. Les muscles de la nuque se détendent, puis ceux du dos et pour finir ceux du pied. Et en 48 heures, et même peut-être moins que ça, le bonhomme est de nouveau d’aplomb. Eh bien, c’est comme ça qu’on doit travailler en psychothérapie : trouver l’écharde et l’enlever ! » (Berne 1971, pp. 6-13). »

Cette petite anecdote où il ironise sur la méthode psychanalytique en vogue à l’époque (« C’est tout votre être qui souffre » ; « Il faudra des années ») peut paraître à première vue simpliste. En fait, elle reflète exactement l’état d’esprit de Berne, une approche radicalement pratique, quand il a inventé l’analyse transactionnelle.

Ayant été autrefois mécanicien auto, j’ai trouvé cette approche attirante. J’ai repéré des similitudes entre une cure thérapeutique efficace et la réparation d’une voiture par son propriétaire avec l’aide d’un expert (sans l’aide de l’effet placebo). À mon sens, il y a trois éléments communs :

• Comprendre le problème auquel le client veut remédier (contrat reposant sur une information).

• Trouver l’origine de la panne à réparer (diagnostic reposant sur une information).

• Aider le client en lui disant ce qu’il faut faire pour réparer ce qui ne va pas (résolution du problème à l’aide d’informations).
L’INFORMATION, PREMIER MOTEUR

Toute théorie du comportement pour être complète nécessite une explicitation de la motivation, de la force motrice, de l’énergie qui est à l’origine du comportement étudié. Pour rendre compte des raisons qui poussent les gens à s’engager dans des transactions, Berne évoque le besoin de stimulation. C’est en cela qu’il a préfiguré les questions qui à mon sens sont devenues centrales pour la psychologie et la psychiatrie au XXe siècle : la soif d’information.

Un principe de base, présent dès le début dans la théorie de Berne, se résume ainsi : « la capacité de la psyché humaine à maintenir en harmonie les états du moi semble dépendre d’un flux changeant de stimulation sensorielle » (Berne 1961, p. 83). Il ne s’agit pas simplement de stimulation, mais de stimulation changeante car le tissu humain s’adapte et finit par s’atrophier quand il est soumis à une stimulation qui ne change pas. À partir de cette observation, il a forgé le concept de « soif de stimulation » (p. 85) suivi de près par « sa sublimation de premier ordre… la soif de reconnaissance » (p. 84). La soif de stimulus se complexifie en soif de structure (p. 85) où s’exprime le besoin de se retrouver en situation de sociabilité afin de trouver reconnaissance et stimulation. Berne a également fait remarquer que si l’on a besoin de stimulations qui ne soient pas toujours les mêmes pour préserver notre vie psychologique, la variété seule n’est pas suffisante étant donné que les changements imprévus ont le même pouvoir sclérosant qu’une stimulation qui est toujours la même. Ce que l’organisme recherche et pour lequel il se mobilise, c’est une stimulation empreinte de sens, en bref, de l’information.

Ces remarques sont corroborées par la science. Dans les années 1950, les psychologues ont découvert que les rats, les singes et les personnes trouvent des gratifications dans des stimulations simples. Avant cette découverte, les chercheurs animaliers utilisaient simplement l’eau et la nourriture comme récompense lors de leurs expériences. Les animaux affamés et assoiffés déployaient une grande ardeur à apprendre des tâches compliquées pour obtenir de l’eau et de la nourriture. Des milliers d’expériences d’apprentissage ont été effectuées sur des rats, des chats, des chiens et des singes affamés et assoiffés, motivés par une récompense qui consistait à être rassasiés en nourriture et en eau.

À un certain moment, néanmoins, les psychologues finirent par s’apercevoir que des animaux qui n’avaient ni faim, ni soif étaient motivés pour résoudre les mêmes problèmes, apparemment pour le seul privilège de recevoir des stimulations intéressantes tel que tout simplement le spectacle de lumières clignotantes. Cette découverte déboucha sur une nouvelle hypothèse dont Berne avait déjà pris conscience : en plus de leur appétit naturel pour la nourriture et pour l’eau, les animaux ont aussi un appétit de stimulation et d’exploration et un appétit en creux qui est généré par l’absence de stimulation, l’ennui.

Il était clair que les personnes avaient elles aussi des besoins similaires. Les chercheurs en psychologie Bexton (et al.) rémunérèrent leurs sujets à un tarif horaire au-dessus de la moyenne en assurant également les repas pour qu’ils restent dans une petite pièce sans rien faire, pratiquement sans rien regarder, ni entendre, ni toucher, vingt-quatre heures par jour aussi longtemps qu’ils étaient prêts à rester. Au bout de huit heures, la plupart des sujets avaient l’air malheureux et manifestaient ce qui apparut comme un fort besoin de stimulation. Les sujets de l’étude, des étudiants de niveau universitaire, écoutaient de façon répétée un discours anti-alcool destiné à des collégiens ou un enregistrement d’un compte rendu de bourse obsolète. C’était tout ce qu’ils avaient à leur disposition pour soulager leur ennui. Ils déclarèrent qu’au bout de quelques heures de privation sensorielle, ils étaient devenus incapables d’avoir une pensée suivie et qu’il leur avait fallu toute une journée pour retrouver l’envie d’étudier une fois l’expérience terminée.

Les histoires que l’on a racontées à propos de personnes échouées sur une île déserte ou en d’autres endroits isolés sont nombreuses et viendront attester que ce besoin de stimulation peut devenir extrêmement fort. Plus tard, des chercheurs poursuivirent cette étude et installèrent des chambres d’isolement dans lesquelles les gens étaient en suspension dans l’eau dans un caisson étanche insonorisé, à la température du corps. Ils constatèrent que la privation sensorielle avait des conséquences dramatiques, parfois très perturbantes sur le psychisme humain, se traduisant par un « trip », parfois un « mauvais trip », semblable à ceux induits par la consommation de LSD. L’esprit a cruellement besoin de stimulations et s’il en est radicalement privé, il s’en fabrique lui-même, quitte à faire remonter à la surface sa part d’ombre la plus sombre. Les bourreaux d’aujourd’hui savent combien la privation de stimulations, que l’on appelle la torture blanche, peut « casser » une personne (Cesereanu, 2006). Cette pratique a été utilisée sans réserve à la prison de Guantanamo du temps de George Bush.

Finalement, en étudiant la relation de la stimulation avec l’information, les psychologues Berlyne et Jones (1957) ont découvert, après une série d’expériences, toujours sur des étudiants, que ce n’était pas seulement la stimulation, mais aussi l’information que les sujets recherchaient, c’est-à-dire une stimulation empreinte de signification. Nous recherchons la stimulation mais si celle-ci ne contient pas d’informations, elle perd rapidement sa capacité à satisfaire notre besoin de stimulation et nous laisse sur notre faim. Il paraît dès lors plus approprié de parler de « soif d’informations » pour décrire la quête incessante de stimulation de l’être humain.
LA SOIF D’INFORMATION

Il y a environ une dizaine d’années, en cherchant à comprendre les jeux de pouvoir, je me suis intéressé à la propagande. À première vue, il semble que la propagande soit simplement une conspiration de certains destinée à soumettre une population innocente à un lavage de cerveau. Cependant, il s’avéra bien vite que les gens ne sont pas simplement des victimes passives de la propagande mais sont également demandeurs et très réceptifs. Que celle-ci vienne à manquer et les voilà prêt à en fabriquer par eux-mêmes ! Tout comme pour la nourriture, les gens en viennent à privilégier la « malbouffe » sur la nourriture saine ou dans le cas des signes de reconnaissance, préfèrent entamer des jeux psychologiques malsains plutôt que de rechercher des signes de reconnaissance positifs. De même, les gens qui ont soif d’informations vont accepter et rechercher la mésinformation et la désinformation – la « mal info » en quelque sorte – et iront même perfidement jusqu’à la préférer à la vraie, l’info valable et vérifiée. Dans ces domaines, les gens ont un appétit d’ogre qui les pousse à accepter et même à rechercher les succédanés toxiques fabriqué par des propagandistes, des monopolisateurs de signes de reconnaissance, des autocrates du fast-food qui veillent à étancher toutes nos soifs.

J’élargis la notion bernienne de « soif de stimulus » pour y inclure la « soif d’informations ». Pour la plupart des gens, l’information se résume à quelques flashes transmis par la radio ou sur Google. Cependant, pour bien comprendre ce qu’est l’information, il faut se tourner vers le champ de la cybernétique où l’information a été définie par des mathématiciens (Shannon et Weaver 1963, pp. 12-13) comme étant un moyen de réduction de l’incertitude ou, en termes plus techniques, une réduction de l’entropie, l’entropie étant une mesure du niveau de désordre présent dans toutes les parties de l’univers.

La seconde loi de thermodynamique nous dit que tout dans l’univers diminue. Renverser cette loi implacable est la fonction de l’élan vital, du pouvoir de guérison de la nature, la vis medicatrix naturae. L’élan vital est alimenté par l’énergie tirée du soleil, accumulée dans nos cellules. Sa mission est de lutter en permanence pour la régénération des cellules contre leur corruption et l’entropie de la nature.

Prenons un exemple : vous vous coupez le doigt à la cuisine. La blessure est profonde, le sang coule et salit votre évier. Vous évacuez votre sentiment de panique avant même de sentir la douleur. Immédiatement, dès que vous vous coupez, le processus d’auto-guérison se met en place. Au début, vous êtes engourdis et ne ressentez aucune douleur. Cela vous laisse le temps de remettre en ordre vos pensées et de faire face à l’urgence. Dans ce cas-là, il vous suffit d’appuyer sur la blessure et de rapprocher les deux côtés de la coupure en mettant un sparadrap ou peut-être quelques points de suture qui vont arrêter le flux sanguin et permettre la cicatrisation. Vous allez avoir une cicatrice, puis la peau recommencera à se former. La douleur vous empêchera de toucher à la blessure et si on la laisse tranquille et propre, la plaie se refermera complètement et avec le temps disparaîtra ne laissant qu’une cicatrice pour vous rappeler ce petit accident. C’est un exemple de la manière dont l’élan vital vient contrer la tendance au désordre en guérissant une blessure qui aurait pu mettre la vie en danger.

Au niveau le plus élémentaire, cet élan vital équivaut à une information. L’information agit à tous les niveaux de la vie pour lutter contre la corrosion, au niveau des nations, des organisations, des lieux de travail, des familles et des relations au sens large. Au niveau de la communication humaine, l’information agit contre la dissolution des capacités mentales qui la menace en son absence. Tout comme l’oxygène est fondamental pour que la plante vive, l’information alimente la vie mentale. Sans elle, la mort du cerveau est inévitable. La « mal info » (mésinformation et désinformation) est le revers toxique de l’information. S’il est vrai qu’elle vient combler un besoin et prévient la mort cérébrale, il n’en reste pas moins qu’elle perturbe et désorganise la vie mentale et émotionnelle.
INFORMATION ET ANALYSE TRANSACTIONNELLE ;
LA SOIF DE SIGNES DE RECONNAISSANCE

Selon Berne, la soif de stimulus motive et dirige l’activité humaine aussi sûrement que la faim ou la soif physiologiques ou même le besoin d’oxygène (pour lequel on ne parle pas encore de soif). Selon Berne, c’est le besoin de stimulation qui génère une « pathologie sociale » – transactions cachées, jeux et scénarios – toute chose que nous faisons en vue d’obtenir la stimulation que nous avons du mal à nous procurer dans sa forme intégrale qu’est l’intimité. C’est de cet état d’esprit qu’est né le concept de signe de reconnaissance (1964, pp. 14) comme unité de valeur d’échange entre personnes. Ce concept génial d’échanges de signes de reconnaissance explicite notre besoin humain de stimulation le plus fondamental de tous qui s’exprime sous la forme de l’amour ou de la haine.

Les signes de reconnaissance constituent une source de stimulation particulièrement puissante et riche en informations, une stimulation humaine. On peut dire à juste titre que les êtres humains peuvent échanger des signes de reconnaissance avec des animaux supérieurs (les chats, les chiens, les chevaux etc.). On devrait peut-être plutôt parler de stimulation à sang chaud dans ce cas-là.

Les signes de reconnaissance ne servent pas uniquement à combler le besoin biologique d’amour. Ils nourrissent également notre besoin d’informations. Ce sont en fait des concentrés de faisceaux d’informations sur nous-mêmes, bien agencés et très signifiants.

Il est intéressant de constater que ce que l’on peut dire des signes de reconnaissance est également vrai pour l’information : nous avons soif d’informations et en l’absence d’informations utiles ou constructives, nous allons accepter et même rechercher des informations toxiques. La prévalence d’une gestion, d’une pénurie, de ces signes fait que les signes de reconnaissance sont devenus un bien qui peut être acheté, vendu, échangé, troqué, accumulé et monopolisé. Il en résulte que certaines personnes sont « info-riches » et d’autres « info-pauvres » mais la plupart sont chroniquement boulimiques d’informations tout en avalant une quantité énorme de « mal-info ». Heureusement, il y a des intérêts puissants qui militent contre l’appauvrissement de l’information sous la forme de moteurs de recherches et de nombreux réseaux sociaux numériques tels que Facebook et Twitter qui dispensent une information à la fois bonne et mauvaise. Ces structures rendent l’information facilement accessible par le biais des ordinateurs et des téléphones portables partout dans le monde : les hommes sont aujourd’hui confrontés au problème d’une surdose d’informations et à la nécessité de séparer l’info valable de celle qui est inutile, voire néfaste. On peut également se demander si la reconnaissance numérique fournie par ces réseaux sociaux est un substitut adéquat au besoin biologique de signes de reconnaissance. C’est une question centrale qui se pose à la toute jeune science qu’est la cyberpsychologie.
INFORMATION ET MESSAGES SCÉNARIQUES

L’information, c’est évident, nous parvient de multiples façons. La vie nous donne quantité de leçons. Ce flux d’informations est constant. À partir des informations dont nous disposons, nous sélectionnons et donnons des priorités en filtrant ce qui servira au feedback et ce qui sera ignoré. Les critères de sélection des messages qui seront pris à cœur et ceux qui seront ignorés dépendent d’un certain nombre de facteurs.

Très tôt dans la vie, des enfants se retrouvent confrontés à des situations difficiles qui les obligent parfois à prendre des décisions importantes qui auront des conséquences ad vitam. Ces décisions, basées sur des informations disponibles dans un contexte d’impuissance peuvent devenir obsolètes et la source de bien des ennuis plus tard dans la vie quand les relations de pouvoir changent et que les décisions prises dans l’enfance ne sont plus nécessaires, ni pertinentes. C’est là tout l’intérêt de l’analyse des scénarios : nous pouvons corriger nos trajectoires.

En élaborant la matrice des scénarios (Steiner, 1966) j’ai essayé d’illustrer les messages que nous intériorisons dans l’enfance. Les états du moi de Berne m’ont donné à considérer un certain nombre de niveaux d’informations. Le scénario d’une personne est basé sur des messages provenant des états du moi d’une autre personne, sur des injonctions et des attributions qui sont soulignées par toute un ensemble de facteurs divers, sur l’importance de la source (père, mère, autres personnes importantes), sur l’importance qui est conférée au message (punition, récompense, répétition), sur l’absence de pouvoir du sujet et sa susceptibilité (mûr pour être imprégné, effrayé, fatigué, bouleversé, drogué ou en état hypnagogique). La source, l’importance conférée et la susceptibilité ont un effet sur l’attention que le sujet, en général un enfant, porte au message.

Les messages scénariques sont essentiellement des mensonges -fruit de la désinformation et de la mésinformation – conçus pour restreindre l’autonomie et le pouvoir de l’enfant. Les messages adressés à un jeune peuvent être reçus par ses trois états du moi (Parent, Adulte, Enfant), le plus vulnérable étant l’état du moi Enfant. L’état du moi Enfant d’un jeune va apprendre et modifier son comportement. Celui se modifiera parfois progressivement, parfois par à-coups, modifiant brutalement le comportement. Dans ce dernier cas, on parle de « décision scénarique ». En général, l’écriture du scénario se fait de façon plus progressive, en particulier ceux qui sont « banals », sans prise de décision radicale à un moment précis.

Modifier des décisions scénariques, qu’elles soient banales ou dramatiques, nécessite une information adaptée, une permission de changer et une protection au moment de la mise en place des changements (cf. chapitre 11). De même que les scénarios peuvent être créés à la suite de décision brutales, le travail de redécision ou de modification d’un scénario peut intervenir de façon volontariste et relativement rapide, mais cela reste assez rare, comme l’expliquent Mary et Robert Goulding dans leur ouvrage intitulé Changing Lives through Redecision Therapy (1997). En général, les transformations de scénarios s’effectuent progressivement, par toute une série de changements graduels, aux plans à la fois cognitif et comportemental.
MENSONGES ET INFORMATION

Nous mentons quand nous disons quelque chose que nous savons ne pas être vrai ou quand nous cachons sciemment ce que nous croyons être la vérité.

Les mensonges ont toujours été utilisés pour accéder au pouvoir. Le déni d’information et la tromperie sont des abus de pouvoir vieux comme le monde. Les mensonges sont des jeux de pouvoir conscients. L’acte politique le plus significativement destructeur à l’ère de l’information consiste à mentir.

Mentir est toujours un moyen de garder le contrôle – un acte politique – et fait partie de l’attirail habituel des comportements et des abus de pouvoir auxquels nous sommes exposés. Alors que toutes les grandes religions proscrivent le mensonge, celui-ci reste pourtant bien présent dans la vie quotidienne, même dans les foyers les plus religieux et les plus attachés à la morale. Avant même que l’enfant soit capable de parler, les parents lui mentent régulièrement. Aussi n’est-il pas surprenant que l’enfant lui aussi apprenne à mentir, ce qui est considéré comme un aspect indispensable à une bonne socialisation. Nous apprenons aussi à nos enfants à ne pas mentir et pourtant nous leur mentons en permanence. Nous leur disons d’être honnêtes tout en nous conduisant continuellement autrement et nous n’expliquons jamais ce qu’est un mensonge, en quoi il diffère de la vérité et ce que nous voulons dire quand nous disons que ce n’est pas bien de mentir. En réalité, nous avons toutes sortes de rationalisations pour mentir à nos enfants et nous mentir les uns aux autres : nous partons du principe que les enfants ne peuvent pas supporter la vérité ou ne veulent pas la connaître ou qu’elle pourrait leur faire du mal et nous pensons qu’un petit mensonge est inoffensif et que de toute façon nous sommes bien obligés de protéger nos enfants de la vérité. En fait, les vraies raisons pour lesquelles nous mentons sont bien plus prosaïques. Nous mentons pour garder le contrôle de la situation. Être honnête peut éventuellement nous amener à perdre du pouvoir et une position confortable qui nous évite toute remise en question vis-à-vis de nos abus de pouvoir.

Notre capacité à percevoir, à comprendre et à gérer les affaires du monde est gravement entamée par l’omniprésence du mensonge dans la vie. Savoir quand mentir et quand dire la vérité est un travail qui pèse sans arrêt sur notre énergie mentale. Il est tout aussi difficile de faire la part des choses et de déceler ce qui peut être vrai dans les mensonges que les autres nous font. On peut très bien ne pas se fier à son intuition et croire à un mensonge, ce qui nous place en position désavantageuse. On peut aussi refuser de croire à certains mensonges et se construire des scénarios paranoïaques qui peuvent parfois confiner à la folie. Ce faisant, ce sont l’amour et la confiance qui sont constamment sabotés. Confondu par ce lot d’incertitudes, l’esprit est empêché de travaillé à son niveau optimal.
LE MENSONGE À L’ÈRE DE L’INFORMATION

Nous sommes à un moment magique de l’histoire où nous avons la capacité mentale et la connaissance technique pour satisfaire de façon efficace et puissante la soif qui nous tenaille le plus les entrailles : la soif d’informations. Nous avons les terminaux et les processeurs d’information. Nous avons les réseaux et nous avons la gestion de l’information. Malheureusement, nous avons aussi un problème de taille avec l’information véhiculée par les médias : c’est qu’elle est gravement polluée par un certain nombre de mensonges. Ces mensonges ne seraient pas si graves s’ils n’étaient amplifiés par le pouvoir de la technologie, de la haute technologie qui peut décupler leurs effets.

Voyez l’élection et la réélection du président G.W. Bush, 43e président des États-Unis. Bush était déjà bien connu auparavant : son éducation déficiente, sa posture anti-scientifique, son alcoolisme, les doutes sur son service militaire, sa religiosité supposée, son mépris des réalités et bien d’autres aspects encore. Et pourtant, Karl Rove, un propagandiste extraordinairement compétent, a réussi cette prouesse médiatique de faire passer tous ces aspects au second plan si bien que George Bush a atteint un niveau d’acceptation tel qu’il a pu accéder au poste de président. Après avoir initié une guerre catastrophique et non nécessaire, et quatre années de mauvaise gestion caractérisée, il fut réélu à grand renforts de nouveaux mensonges, cette fois à base de calomnies et de désinformation sur le dos de son rival – John Kerry – à propos de son service militaire. Il a fallu huit longues années – lourd tribut en hommage aux pouvoirs de la « mal info » – pour que les gens comprendre l’ampleur de ces mensonges auxquels ils avaient cru et l’erreur qu’ils avaient commise. Bush quitta ses fonctions déconsidéré dans l’opinion publique.

Étant donné la forte demande qui existe, l’information est devenue une denrée extrêmement lucrative et ceux qui profitent de ce marché continue à en fabriquer des formes de plus en plus attractives. En faisant un parallèle avec les drogues dont la teneur en produit actif a augmenté – du vin, on est passé au cognac, de la cocaïne au crack, de l’opium à l’héroïne, de la marijuana au sinsémilia et au haschich – on peut dire que la dose d’information que l’on absorbe et qui est pratiquement incontournable et tout aussi addictogène, se développe de plus en plus dans la publicité, à la télévision, sur les panneaux : tout cela amplifié par Internet. C’est à nous de mettre au point des outils pour la détecter et nous défendre contre les aspects toxiques de ce type d’information. Nous n’avons pas de protection innée contre elle.

Heureusement, les choses sont en train de changer. Il existe plusieurs sites où des mesures correctives sont prises grâce à la place que prennent certains organismes consacrés à l’information pertinente. À titre d’exemple, Google, Wikipédia et des milliers de blogs ont pour vocation de faire circuler l’information valide. Bien sûr, on peut faire remarquer que ces organismes eux-mêmes diffusent un bon paquet de « mal info » mais l’important demeure que de plus en plus, chacun d’entre nous peut choisir librement à partir d’une sélection très riche d’informations accessible librement. D’autres sites comme Flicker, YouTube et même YouPorn qui bien que chargé de « mal info » fournissent également à tout un chacun les moyens de diffuser des informations valides et vraies. Notre tâche est d’apprendre à manipuler ces outils étonnants pour diffuser l’information.

Une bonne mesure pour assainir le traitement de l’information consiste au niveau personnel à faire le choix de « dire la vérité ». Ce parti pris de l’authenticité implique de ne jamais mentir et de dire tout ce qui a de l’importance concernant ce que l’on veut, ce que l’on ressent et ce que l’on pense. On voit bien qu’étant donné le climat de supercherie dans lequel nous baignons, ce projet ne peut avoir de sens dans un premier temps qu’en s’instituant au niveau des relations les plus intimes et les plus proches, et seulement sur la base d’un accord mutuel.

Si nous voulons prendre toute la mesure des enjeux qu’ouvre l’ère de l’information, nous nous devons aussi de prendre au sérieux le mensonge et l’honnêteté. Il nous faut apprendre le plus de choses possible sur l’information. À nous de devenir alphabétisé en information, ce qui veut dire apprendre ce qu’est l’information et ce qu’est le bruit, ce qu’est un mensonge, ce qu’est l’honnêteté, ce qu’est la vérité et la différence qui existe entre les deux (Steiner 2003, pp. 226-227). Ce programme doit commencer à la maison, dans la sphère personnelle avant de pouvoir envisager de l’étendre aux publicitaires, aux enseignants et aux décideurs politiques. Par-dessus tout, à l’ère de l’information, il est important que nous sachions quand nous mentons et pourquoi, quand on nous ment et pourquoi.

Il est facile de savoir quand on ment : c’est tout simplement quand on dit quelque chose que l’on sait ne pas être vrai ou quand on omet de dire quelque chose dont on sait pertinemment qu’il faudrait la dire. L’honnêteté c’est de dire « toute la vérité, rien que la vérité » selon la formule employée dans les tribunaux avant de prêter serment. Il n’est pas aussi simple de savoir quand quelqu’un d’autre ment. C’est même quasiment impossible sauf si le menteur fait amende honorable ou si l’on peut apporter devant le tribunal une preuve incontournable de son mensonge. (Steiner, 1981, pp. 133-144).
LES ATOUTS DE L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE

Commençons par une petite anecdote :

Un médecin est appelé dans un village éloigné situé dans la jungle à cause d’une épidémie de dysenterie qui touche 8 personnes sur 10. Après un rapide tour du village, il convoque l’assemblée des anciens : « J’ai remarqué que vos latrines se trouvent près du fleuve. Voici ce que vous devez faire. Prenez toujours votre eau à boire en amont du fleuve et votre problème sera résolu. » Les villageois suivent ce principe élémentaire de santé publique et l’épidémie s’atténue. Seuls 15 % des villageois continuent à être touchés. D’autres mesures telles que le fait de faire bouillir l’eau, d’éloigner les latrines du fleuve, de prendre des médicaments etc. réduisent encore l’incidence de la maladie de 10 %.

Comment appliquer cet enseignement à la pratique de l’analyse transactionnelle ? Des études universitaires poussées menées depuis un certain nombre d’années démontrent que les résultats obtenus avec une psychothérapie sont généralement bénéfiques à égalité avec les traitements médicaux mais qu’aucune méthode ne semble meilleure qu’une autre. Tout type de psychothérapie fonctionne, semble-t-il, et dans l’ensemble, ceux qui font appel à la psychothérapie sont également satisfaits. Je voudrais faire remarquer que la plupart des psychothérapies ont en commun des principes de santé mentale bénéfiques. Les thérapeutes se montrent encourageants et s’efforcent d’être en phase avec leurs clients, d’être attentifs et apaisants tout en les encourageant à parler de leurs problèmes et à dévoiler leurs sentiments. Cette approche générique en soi, indépendamment du problème considéré, résout 80 % des difficultés pour lesquelles les gens viennent consulter.

Au bout de quelques séances, cependant, cette technique de base voit ses effets diminuer. Chaque situation spécifique dans laquelle se trouve le client demande des techniques spécifiques et un plus grand degré d’expertise. Les techniques de base d’écoute et de bienveillance auront beau s’accumuler, elles ne suffisent pas.

En outre, chaque thérapeute a un plafond de compétence au-delà duquel il n’est plus à même de résoudre les problèmes. Les rares thérapeutes qui soient véritablement efficaces, au fait des dernières informations et techniques existantes, sont capables de gérer la plupart des situations pour lesquelles une solution existe. Ils sont également capables de repérer quand un problème ne peut être résolu, en fonction de leur expertise personnelle et de la situation dans laquelle se trouve le client. L’attitude professionnelle est alors de refuser de passer un contrat qui a peu de chances d’aboutir.

Je suis convaincu que des analystes transactionnels correctement entraînés sont plus à même d’avoir accès au plus haut degré d’information et d’expertise actuellement disponibles. Cette conviction est fortement étayée par deux études menées par Ted Novey (2006). Des utilisateurs de thérapie reposant sur l’analyse transactionnelle ont été interrogés et leurs réponses ont été analysées grâce à la méthodologie du Consumer Reports (l’équivalent américain du magazine Que Choisir) à partir d’une base de données importante. Ils ont montré que les utilisateurs d’analyse transactionnelle se montrent beaucoup plus satisfaits que les utilisateurs d’autres psychothérapies pratiquées par des psychiatres, des psychologues, des conseillers conjugaux, des médecins et des psychanalystes. Dans ces seconds essais portant sur un échantillonnage plus large et international, Novey a constaté que ces résultats étaient encore plus favorables.

Pourquoi l’analyse transactionnelle serait-elle au-dessus des autres méthodes en termes d’efficacité ? L’hypothèse de Novey (communication personnelle, 2005) repose sur l’idée que la qualité des méthodes de supervision et d’animation de groupe de l’analyse transactionnelle. J’ajouterai que l’analyse transactionnelle s’appuie sur une théorie et une méthodologie solides. Elle constitue une psychothérapie cognitivo-comportementale, reposant sur l’information qui utilise l’analyse des transactions, les contrats et se combine avec les concepts du OK/OK, des signes de reconnaissance, des états du moi, du triangle dramatique, des jeux et des scénarios. Ce sont, à mon avis, ces concepts et ces techniques, introduites dans nos séminaires de formation qui sont à l’origine des conclusions de Novey. Notre outil est sans conteste basé sur une méthode et une théorie reposant sur l’information, parfaitement aptes à relever les défis du XXIe siècle.
EN CONCLUSION

Parmi les analystes transactionnels, nombreux sont ceux qui attendent beaucoup des possibilités de développement et d’évolution de la théorie de l’analyse transactionnelle. Pour ma part, il m’est arrivé de penser que les beaux jours de l’analyse transactionnelle étaient derrière nous. Bon nombre de nos idées s’étaient silencieusement incorporées dans les milieux populaires comme dans la sphère professionnelle mais dans l’ensemble, cette théorie n’avait pas vraiment été comprise et n’avait pas trouvé sa place parmi les grandes théories psychiatriques de notre époque. J’étais même prêt à la mettre de côté. Mes centres d’intérêt se détournèrent de l’analyse transactionnelle au profit de l’étude des jeux de pouvoir dans la propagande, le journalisme et la politique des pays d’Amérique centrale. Avec le recul que me donnait ma position d’observateur des média et de l’information, à l’aube de cette ère nouvelle, j’ai fini par considérer l’analyse transactionnelle sous un tout nouvel éclairage, comme une théorie visionnaire de la psychologie et de la psychiatrie à l’ère de l’information.

À l’heure où le monde entier fait ses premiers pas dans le XXIe siècle en se demandant bien à quoi ressemblera le prochain millénaire à vivre, nous, les analystes transactionnels, sommes en possession d’un héritage dont nous commençons tout juste à prendre conscience : nous avons en main les outils et les éclairages nécessaires pour comprendre la psychologie et la psychiatrie telles qu’elles se présentent aujourd’hui à l’ère de l’information qui nous ouvre à la démocratie, à l’égalité et à l’autonomisation de l’homme dans toute la puissance et l’énergie de ses potentialités.


CONCLUSION

« LOVE IS THE ANSWER »

Au cours de ces cinquante dernières années, je n’ai jamais cessé d’écrire sur l’analyse transactionnelle. Après quinze années de corrections inlassables de mon travail, mon épouse, Jude Steiner-Hall, m’a avoué qu’elle commençait à en avoir assez de lire et relire sans arrêt les mêmes idées. Depuis longtemps, elle me poussait à consolider mes théories en les regroupant dans un seul et même ouvrage de référence. Il m’a semblé que je pourrais écrire ce livre en préparation de futures évolutions vers de nouveaux horizons.

Prenant en compte le temps qui passe et qui prend pour moi d’autant plus de valeur que je ne suis plus tout jeune, j’espère pouvoir explorer l’ère de l’information qui s’ouvre à nous et voir comment contribuer ainsi à redresser une situation qui pour l’heure s’avère catastrophique pour l’humanité : tel est aujourd’hui ce à quoi j’aspire.

Aussi puissant soit-il dans les affaires humaines, l’amour seul n’a pu mener à bien sa tâche de rédemption. En faisant équipe avec l’information, l’amour, j’en suis convaincu, demeure encore et toujours la réponse.


ANNEXE
NOTES POUR PSYCHOTHÉRAPEUTES

Cette annexe est une version actualisée d’un article de 1995 intitulé « Thirty years of Psychotherapy and Transactional Analysis in 1,500 Words or Less ». Écrit dans un style provocateur pour l’époque, il n’en était pas moins digne d’intérêt. Espérons que mon attitude ait mûri depuis ! Vous en jugerez par vous-même avec cette version considérablement remaniée de l’article en question.

La pratique de l’analyse transactionnelle a été adoptée par des conseillers, des éducateurs, des consultants et des coachs mais au départ, cette approche a été conçue comme une forme de psychothérapie. Cette dernière partie de mon ouvrage s’adresse plus spécifiquement aux psychothérapeutes. Pour ceux qui sont prêts à entendre parler de nouveau des contrats, des états du moi, des jeux, des scénarios, du Parent normatif et des signes de reconnaissance, voici la dernière version de ma vision des choses.

Pour moi, la pratique de la psychothérapie s’est inscrite naturellement dans le prolongement de mon activité de mécanicien auto. À part le fait que les voitures ne sont pas sujettes à l’effet placebo, ni à la force d’auto-guérison inhérente à la nature, je trouve des similitudes entre le fait de réparer les voitures et celui de soigner les personnes. Le postulat de base de Berne, « guérir le patient », m’allait très bien : le client apporte sa voiture, le mécanicien regarde sous le capot, fait le diagnostic de ce qui ne va pas, le répare et présente sa facture. C’est exactement ce que Berne a préconisé du début à la fin de sa vie comme le prouve sa dernière conférence en 1970 (cf. chapitre 13, « Comment peut-on changer ? » Berne, 1971).

J’aimerais penser que je suis devenu un excellent thérapeute, ayant démarré il y a 40 ans avec ma bonne volonté et le soutien d’une théorie « qui tient la route » – l’analyse transactionnelle – avec l’apport de techniques efficaces apprises au fil du temps accompagnées d’une mesure de sagesse. Je suis arrivé à la psychothérapie après avoir travaillé pendant des années comme mécanicien auto pour compléter mes revenus. Cela m’a permis d’être témoin de toutes ces petites malhonnêtetés ordinaires, quelquefois même énormes, qui sont courantes chez les garagistes : faire payer un travail bâclé, exagérer l’ampleur du problème pour se faire passer pour un génie, accrocher le client dans une relation de dépendance, parfois même teintée de sexisme, faire croire que l’on sait ce qui ne va pas quand ce n’est pas vrai, dormir au boulot, dénigrer les clients qui cherchent à comprendre et les noyer dans un jargon destiné à leur brouiller les idées, se donner de grands airs ou masquer son ignorance et ses erreurs – pour ne nommer que quelques-unes de ces variantes du mensonge, des jeux de pouvoir et de la paresse. Fort heureusement, ayant été témoin et sans doute aussi partie prenante de ces abus du temps où j’étais mécanicien auto, j’ai pu aussi les reconnaître en tant que psychothérapeute et ait réussi à éviter ces écueils dans ma pratique.

Partant du postulat de base d’Éric Berne, « guérir le patient », nous qui suivons ses principes nous efforçons de le faire dès la première séance. Si nous n’y arrivons pas, nous y réfléchissons de retour chez nous, et réessayons lors de la deuxième séance et ainsi de suite jusqu’à ce que la tâche soit remplie, le plus souvent en moins d’une à deux années. Je n’hésite pas à me répéter pour bien souligner que le seul but du travail transactionnel est de remplir le contrat et qu’un analyste transactionnel compétent doit rester fixé sur cet objectif, comme tout bon professionnel exerçant dans une discipline bien assise.

Il y a à mon sens trois facteurs primordiaux pour réussir un contrat de psychothérapie : l’attitude, la technique et l’information. La bonne attitude, complétée par une technique la plus efficace possible et par la meilleure qualité d’informations disponible permet d’optimiser les chances de réussite d’une cure contractuelle. En l’absence de ces critères, le mieux que l’on puisse espérer est de compter sur les vertus de la gentillesse, car étant donné que nous sommes des gens bienveillants et attentionnés, on peut penser que l’on ne fera aucun mal (sauf peut-être au compte en banque du client) et que le pouvoir de guérison de la nature fera son œuvre, si bien qu’un tiers de nos clients ira forcément mieux, quoique nous fassions. Aux vertus de la gentillesse, ajoutons celles de l’intelligence (cf. ci-dessus paragraphe Information). Ajoutés à ces deux vertus, celles propres à l’analyse transactionnelle vont générer une psychothérapie extrêmement efficace.
L’ATTITUDE

Parmi les trois facteurs considérés, l’attitude du thérapeute est sans aucun doute celle que nos clients perçoivent en premier. Elle a par conséquent une valeur de toute première importance, toutes choses étant égales par ailleurs.
Une attitude libérée du Parent normatif

Rien ne peut pousser dans un environnement toxique. C’est pourquoi il est essentiel de fonctionner à partir d’une position qui exclut toute transaction à partir du Parent normatif et de créer un territoire et un environnement d’où il soit radicalement absent, ce qui permettra au client de se sentir en sécurité et en confiance. En général, toutes les formations thérapeutiques mettent l’accent sur la nécessité d’adopter une attitude de bienveillance, d’amitié et même idéalement de tolérance mais ces recommandations restent vagues et ne donnent pas suffisamment de clés pour garantir les conditions d’une résonance limbique sans laquelle aucune psychothérapie ne saurait être authentiquement efficace.

Un espace sans Parent normatif est libre de tout jeu de pouvoir, et de tout mensonge en particulier. Pas d’exceptions, pas de petits mensonges, ni de mensonges de protection, encore moins de mensonges « thérapeutiques ». Pas de mensonges par omission qui pourraient masquer des faits importants du côté du client, ni de techniques paradoxales qui jouent sur la mystification. Pas de mensonges sur ce que l’on veut, même si ce que l’on dit ne paraît pas bien orienté, ni thérapeutique.

On peut appeler ça comme on veut (le Parent normatif, l’Ennemi, l’Oppresseur, le Critique intérieur, et que sais-je encore) mais le principe derrière l’appellation – pas de Parent normatif – ne prête pas matière à discussion. Un environnement radicalement débarrassé du Parent normatif est la condition indispensable pour permettre la libération des énergies curatives de l’Enfant qui alimente le processus limbique positif et rend possible le renversement des décisions scénariques. Être exempt du Parent normatif, c’est être sans préjugés négatifs. Par-dessus tout, nous devons être débarrassés de ce sentiment de ressentiment et de colère – qui ne saurait être imputable qu’au thérapeute lui-même – qui est la conséquence inévitable de ce que nous, en analyse transactionnelle, appelons le Sauvetage. Le Sauvetage, défini comme l’attitude de celui qui fait plus que sa part ou qui fait quelque chose qu’il n’a pas envie de faire, est une erreur thérapeutique qui débouche inévitablement sur la Persécution. Une attitude exempte de Parent normatif signifie que le thérapeute qui se retrouve en situation de mentir délibérément ou par omission, qui ressent un ressentiment ou une colère chroniques, ou qui travaille avec un client avec lequel il n’a pas envie de travailler, a urgemment besoin d’un travail de supervision pour corriger la situation.
Une attitude encourageante

La bonne attitude s’enracine principalement dans un Parent nourricier affectueux, qui manifeste une sollicitude protectrice et chaleureuse dispensatrice du message suivant : « Je vais veiller sur toi et te soutenir pendant que toi et la nature faites le travail de guérison ». Cette attitude est une combinaison d’amour inconditionnel à la fois maternel, paternel, fraternel autant que sororal car c’est le seul pouvoir humain qui est capable d’instiller dans l’Enfant désespéré, triste, déçu et effrayé l’espoir et l’énergie nécessaire pour se reprendre et décider de repartir de l’avant. L’attitude encourageante implique de penser à soi autant qu’au client étant donné que les vertus thérapeutiques les plus agissantes sont celles qui s’enracinent aussi bien dans l’amour de soi que dans l’amour des autres.
L’attitude Adulte

L’amour des autres et l’amour de soi sont essentiels à un bon travail thérapeutique. Mais l’amour de la vérité l’est tout autant. C’est la troisième composante essentielle d’une attitude bénéfique. Un analyste transactionnel efficace doit être capable d’une ouverture d’esprit centrée sur l’Adulte et pragmatique, prêt à tenir bon tout en restant réceptif à des informations contradictoires et nouvelles. Cette attitude implique de savoir rester ferme dans ses convictions sans se laisser envahir par la passion tout en ayant une disponibilité et une ouverture d’esprit suffisantes pour modifier instantanément ses façons de voir et ses opinions quand les faits le demandent. Aiguiller vers une confrontation affectueuse avec la réalité, débarrassée du Parent normatif, avec une petite dose salutaire de Parent nourricier, sous la supervision d’un Adulte décontaminé : voilà selon moi la bonne attitude !
LA TECHNIQUE

La technique en question est bien évidemment celle de l’analyse transactionnelle qui consiste (pardonnez-moi de le répéter encore une fois) à analyser des transactions. Cela signifie que nous n’analysons pas principalement la structure des états du moi, ni l’histoire personnelle du client (deux éléments qui ont souvent leur importance et peuvent être utiles mais qui ne sont pas centraux). Nous ne nous polarisons pas non plus sur la psyché, comme dans la psychanalyse, un domaine qui avait été essayé puis volontairement abandonné par Berne en tant que ligne directrice d’études théoriques et techniques. (Celui qui veut se qualifier d’analyste transactionnel doit se garder de régresser vers une pensée et un langage de type psychanalytique). Les trois techniques thérapeutiques propres à l’analyse transactionnelle portent sur les contrats, les questions et les transactions qui guérissent.
Les contrats

Le contrat est le principal mécanisme de feedback de cette approche thérapeutique. Il permet de fixer les objectifs de la thérapie et les critères à respecter pour remplir le contrat. Il met sur un pied d’égalité le thérapeute et le client en utilisant un langage simple, compréhensible et en donnant à l’un et à l’autre les moyens de vérifier et de corriger la progression de la thérapie. Sans parler de ses effets bénéfiques évidents et reconnus, le contrat situe cette thérapie radicalement à part des autres théories non contractuelles et la propulse en pionnière dans le champ de la psychothérapie postmoderne : une thérapie en phase avec l’ère de l’information. On constate que les consommateurs d’aujourd’hui se montrent de plus en plus sceptiques vis-à-vis des thérapies reposant sur des faits pseudo-scientifiques. Ils veulent des résultats. Étant donné qu’il y a aujourd’hui plus d’apprentis thérapeutes que de clients à la recherche de thérapie, les vieilles techniques et méthodes inefficaces sont inévitablement appelés à disparaître.
Les questions

Un bon thérapeute n’est pas celui qui « établit un diagnostic » mais plutôt celui qui passe son temps à poser des questions. Cela signifie qu’une thérapie efficace n’a pas besoin de recourir à des termes aussi galvaudés, et finalement vides de sens, que « schizophrène », « borderline », « passif », « contaminé », « scénario de raté », « rackets » et autre jargon psychiatrique souvent péjoratif. Au lieu de chercher à établir un diagnostic psychiatrique, je propose que l’on commence par créer un climat de confiance qui va rassurer le client en lui garantissant qu’il peut en toute sécurité être tout à fait honnête dans ses réponses. Sur la base de cette volonté d’ouverture et de rejet du secret, le thérapeute peut recueillir des informations signifiantes en posant toutes les questions aussi profondes, franches et percutantes soient-elles qui lui permettront de découvrir ce qui est en jeu chez le client. Forts de cette information, nous pouvons nous faire une image lucide du client, en trois dimensions, de manière à vraiment comprendre la situation sans nous arrêter à une bien trop commode classification du type DSM-IV. Cette représentation en trois dimensions du client, tout comme un hologramme où chaque octet d’information est une partie de l’image d’ensemble, nous aide à offrir un plan thérapeutique qui soit adapté à la personne, créatif, ouvert au feedback, auto-correcteur et efficace, ce qu’aucun manuel de diagnostic existant ne peut offrir.
Les transactions qui guérissent

La question à se poser est celle-ci : « Que faire pour favoriser le processus de guérison ? ». Trois éléments abondamment décrits dans cet ouvrage répondent à cette question : la Permission, la Protection et la Puissance. Si vous trouvez ces redites ennuyeuses, vous pouvez passer directement au paragraphe suivant intitulé : Information.

• Permission : le principe universel résumé dans la célèbre citation de Berne : « Les gens naissent princes et princesses et le sont jusqu’à ce que leurs parents les transforment en grenouilles », sous-entend qu’ils peuvent aussi redevenir ce qu’ils sont par la magie du baiser de l’analyste transactionnel dont le travail consiste à renverser la tendance imprimée par les événements de l’enfance qui ont eu un retentissement dans la vie de nos clients. Les événements en question ont déclenché des prises de décision, sensées à l’époque où elles ont été prises, qui étaient fondées sur les informations auquel la jeune personne avait accès alors qu’elle se trouvait dans des conditions de stress difficiles à gérer.

La Permission est le processus qui consiste pour le thérapeute à donner à son client des informations remises à jour en lui suggérant qu’il est temps de réviser les décisions de vie qu’il a prises autrefois et d’adopter de nouvelles lignes de conduite : faire confiance aux gens, rechercher le contact humain, être partie prenante de sa propre protection, apprendre, exprimer ses sentiments et ses aspirations les plus profondes et arrêter de s’enfoncer ou de s’empoisonner soi-même. Une fois que ces transactions de Permissions sont intégrées, la thérapie consiste principalement à protéger le processus naturel de guérison qui se met en place.

• Protection : L’élan salutaire rencontre une forte opposition de la part du Parent normatif, enraciné dans une culture de violence et de domination. Cette culture toxique se propage et s’orchestre à travers les transactions du Parent normatif. C’est le travail du thérapeute, une fois qu’il a donné sa Permission, de fournir une Protection (cf. chapitre 10) contre l’opposition – intérieure et extérieure – du Parent normatif. C’est alors que le processus de transformation peut se mettre en place.

• Puissance : Les fonctions combinées de la Permission et de la Protection définissent les contours de la Puissance du thérapeute en tant que facilitateur du processus naturel de guérison qui est en chacun. Il est certain que ce pouvoir incroyable d’auto-guérison de la nature peut se dérégler. Le processus de guérison a bien des astuces pour pallier nos petites zones d’incompétence mais il peut se retrouver parfois débordé. On a tous entendu parler de gens qui était morts d’empoisonnement du sang à cause d’une petite coupure négligée. Il en va de même avec les blessures affectives. La nature ne demande pas mieux que de restaurer la santé avec l’aide d’un guérisseur compétent mais les traumatismes à répétition et les administrateurs incompétents peuvent étouffer la nature. En ce qui concerne la psychothérapie aujourd’hui, cette incompétence se manifeste principalement par la passivité de certains thérapeutes qui peut même être assimilée à de la négligence d’une part et au recours excessif et inconsidéré aux médicaments, en particulier aux cocktails médicamenteux d’autre part.

• L’hubris, cet orgueil démesuré, cette autosuffisance du thérapeute qui s’imagine qu’il est le premier instigateur du processus de guérison plutôt que son humble facilitateur, voilà le plus grand obstacle à la Puissance. À l’autre bout du spectre, la trop grande passivité du thérapeute dépassé ou bien l’excessive confiance de celui qui s’en remet trop à son écoute empathique ne valent guère mieux, vous vous en doutez. L’amour, en revanche, est le plus grand exhausteur de la Puissance : amour du client, amour de soi et amour de la vérité.
INFORMATION

Le troisième et dernier ingrédient d’une bonne psychothérapie, c’est une information valide, de bonne qualité. La guérison a été attribuée à bien des facteurs au fil du temps : on est passé du relâchement des tensions accumulées dans le cerveau par la trépanation à la simple cure par la parole. Les consommateurs modernes de services de psychothérapie, au fait des contrats, sont en droit d’attendre que nous disposions dans notre travail d’une information à jour, valide, utile et constructive.

Au cours des 45 années écoulées depuis que j’ai obtenu ma licence pour exercer mon métier de psychothérapeute, beaucoup de progrès ont été faits pour distinguer ce qui est ou n’est pas utile dans notre profession. Voici les quatre domaines dans lesquels nous disposons aujourd’hui d’informations essentielles (fruit de la recherche ou de l’expérience) pour mettre en œuvre des cures thérapeutiques efficaces.
Corps-esprit

1. Les signes de reconnaissance : Pour rester en bonne santé physique et mentale, il est indispensable de disposer de suffisamment de signes de reconnaissance. O surprise : la dépression est causée par une carence en signe de reconnaissance, le manque d’activité physique, un logement en mauvais état et un métier pénible, ou pas de métier du tout. Des signes de reconnaissance, de l’exercice physique, un bon logis et un bon métier feront plus d’effet que tous les Prozac réunis. Une thérapie de groupe en analyse transactionnelle, dotée d’un bon contrat, est un excellent moyen de procurer le soutien et les signes de reconnaissance indispensables au bon déroulement du processus de guérison.

2. Alphabétisation émotionnelle : Les émotions sont les représentants du corps dans la vie mentale des individus. Connaître ses propres émotions et celles des autres est indispensable pour avoir une vie affective satisfaisante et opérationnelle. Encore une autre surprise : je peux faire que vous vous sentiez bien ou mal et réciproquement.

3. Nous sommes des animaux : Etant donné que nous descendons des chimpanzés, nous avons en nous beaucoup de traits et d’instincts qui sont enracinés dans notre nature animale. Ces instincts, il faut d’abord les reconnaître avant de pouvoir les apprivoiser pour les mettre au service de la coopération et du bien-être, au sein d’une société coopérative, démocratique et moderne.

4. Nous sommes ce que nous mangeons : Le bien-être est lié à ce que nous consommons. La malbouffe affecte la vie mentale, tout autant que la « mal info », tout comme les excès de nicotine, de caféine, d’automédication et de médicaments sur prescription sans oublier le plus important, l’alcool. L’addiction, la dépendance chimique (à distinguer de l’addiction), le bon usage des médicaments (et des drogues) et la sobriété sont des sujets qui doivent être étudiés de façon approfondie par tout thérapeute digne de ce nom.

5. Traumatisme : Le stress, l’anxiété et la douleur font partie de la vie. Il arrive à tout un chacun de se blesser, de tomber malade, d’être trompé, d’avoir peur ou de jouer de malchance un jour ou l’autre. Quand ces ennuis s’accumulent, prennent trop d’ampleur ou durent trop longtemps, il peut arriver qu’ils dépassent notre seuil de tolérance. Quand le stress dépasse un certain niveau d’acceptabilité, il se transforme en traumatisme et provoque en nous des changements physiques et psychologiques qui peuvent devenir permanents et générer toutes sortes de symptômes. Les crises d’anxiété, les phobies, la colère, la douleur chronique, les cauchemars, la dépression, la dépendance et l’addiction aux drogues (et aux médicaments) ainsi qu’une baisse de l’immunité sont différents types de réaction au traumatisme. Le pouvoir de guérison de la nature n’est pas toujours suffisamment fort pour rétablir l’équilibre et doit parfois être soutenu par la science et la patience.
Abus de pouvoir

Pouvoir et relations de pouvoir – de type abusif ou coopératif – occupent une place essentielle dans la vie et ont des effets puissants sur le bien-être émotionnel.

1. Non aux jeux de pouvoir : Nous devons bien comprendre la différence entre être au sommet, tout en bas ou à égalité. Les abus de pouvoir en thérapie, en particulier les abus sexuels, et d’autres plus subtils comme la colère, la violence affective et le harcèlement moral doivent être bien compris et radicalement évité au cours d’un traitement thérapeutique.

2. Mars et Vénus : Les relations de genre (place de l’homme et de la femme) sont au cœur des difficultés rencontrées par la plupart des couples. Le sexisme, le féminisme, la libération des hommes ainsi que l’importance et l’ampleur des différences innées existant entre les hommes et les femmes se doivent d’être appréhendées en profondeur par un bon thérapeute. Nous devons avoir un regard intelligent et réfléchi sur l’avortement.

3. Oppression : Il n’est pas anodin dans la vie de quelqu’un de faire partie d’une minorité opprimée. Nous devons comprendre les pressions toxiques, souvent violentes qui s’exercent sur les jeunes, les vieux, les pauvres, les homosexuel(le)s, les obèses, les déficients, les gens du tiers-monde et bien d’autres personnes vulnérables.

4. Sexe et enfance : Les abus sexuels sur enfants ont été un sujet délibérément ignorés par les psychothérapeutes au début du siècle dernier à cause d’une erreur terrible d’appréciation théorique de la part de Freud pour qui les réminiscences féminines, à l’âge adulte, d’abus sexuels étaient en fait de simples fantasmes de désirs inassouvis. En réalité, bon nombre de nos clients, hommes ou femmes, ont été sexuellement et affectivement abusés enfants. Il faut en tenir compte. En même temps, nous devons garder en mémoire notre Déclaration des Droits de l’Homme. Les souvenirs ne sont pas des preuves et toute personne accusée est présumée innocente tant que sa culpabilité n’est pas établie.
Transcendance

La compréhension des phases qui jalonne la vie de tout homme tout au long de son passage sur terre depuis sa naissance jusqu’à sa mort constitue un vaste domaine où l’information est encore insuffisamment exploitée. Les passages, les crises de la vie, la naissance, le vieillissement et la mort, le travail de deuil reste encore à étudier. La question du suicide ne doit pas être occultée. La spiritualité, les valeurs, l’expérience religieuse et le pouvoir de la transcendance sont des sujets essentiels qui doivent être pris en compte dans notre pratique.
Pourquoi l’analyse transactionnelle ?

Je nommerai ici quelques-unes des nouvelles techniques, et il en arrive de nouvelles tous les jours, qui donnent de bons résultats : les thérapies cognitives et comportementales, les exercices à la maison, les jeux de rôles et les psychodrames, les séminaires d’affirmation de soi, le biofeedback, la relaxation, l’imagination guidée, la bioénergétique, les différentes formes de méditation, les séparations thérapeutiques et d’autres mesures prophylactiques utilisées en thérapie familiale et relationnelle et enfin, last but not least, les techniques pour vaincre le Parent normatif. Chacune de ces techniques peut être utile au cours du processus de guérison.

Que peut donc apporter l’analyse transactionnelle ? Il est vrai que les analystes transactionnels aguerris sont on ne peut mieux équipés. Pourquoi ?

• Nous sommes formés à observer et à analyser le processus transactionnel comme étant un vecteur d’échange d’informations.

• Nous sommes formés à faire la distinction entre les nuances transactionnelles générées par les trois différents états du moi et les trois niveaux de signification qui y sont attachés : émotionnel, rationnel et prescriptif. Nous avons conscience des caractéristiques spécifiques des transactions qui vont du Parent vers l’Enfant, comparée à celles qui vont de l’Adulte à l’Adulte et à d’autres combinaisons des états du moi qui s’expriment par les transactions.

• Nous comprenons la pathologie des transactions. Nous savons que les tentatives de communication peuvent virer en jeux et nous savons comment aider les personnes à mettre un terme à ces échanges d’informations et de signes de reconnaissance nocifs. Nous disposons de techniques pour aider les gens à aimer et être aimé en retour.

• Nous connaissons les caractéristiques des transactions saines – riches en signes de reconnaissance positifs et en authenticité – et comment donner à nos clients des permissions et des protections qui leur permettent de s’orienter dans cette direction. Nous savons comment répondre aux mensonges et comment aider les gens à cesser de mentir et d’accepter les mensonges des autres.

• Nous connaissons l’importance des contrats thérapeutiques et nous avons le savoir-faire pour les établir. Nous comprenons la nécessité de parvenir à la réalisation complète du contrat et en quoi il privilégie le recours à des informations pertinentes plutôt qu’à des opinions, des spéculations, des préjugés ou de fausses informations.

Un honnête thérapeute travaille pour gagner sa vie et prend à cœur son métier. Il reste humble vis-à-vis de tout ce qui entre en jeu pour aider le client, subtile alchimie qui combine le pouvoir guérisseur de la nature aux efforts du client prêt à assumer ses responsabilités et à amorcer les changements, avec en prime les conseils et le savoir-faire du thérapeute. À chaque séance, il examine les progrès accomplis, se réjouissant ouvertement des transformations positives opérées par son client sans perdre de vue l’analyse scrupuleuse de l’avancée du traitement, veillant à se tenir au courant des derniers développements scientifiques pour enrichir ses connaissances et mieux travailler. Il reconnaît le caractère unique de chacun de ses clients et applique sa créativité aux difficultés propres à ce dernier. Il délivre la permission de changer et la protection qui éloigne les démons menaçant le client dans sa traversée en eaux troubles. Il veille avec attention, compétence et implication tout au long du traitement. Son amour de la vérité lui permet de rester honnête sur les effets de sa thérapie – positive, négative ou neutre.

Voici tous les éléments que nous devons prendre en compte et maîtriser pour pouvoir prétendre au XXIe siècle au titre de guérisseurs des âmes, productifs et efficaces : Amour, Technique efficace et Information pertinente. C’est aussi simple que ça. Des questions ?
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1  Fils cadet d’Eric Berne, Terry Berne est écrivain et critique d’art. Il vit à Madrid.

2  Ce chapitre est une version remaniée de la 3e conférence sur la santé des adolescents intitulée « La contagion mémétique de l’amour ; Invention du cœur humain » qui fut délivrée au Royal College of Physicians de Londres, en octobre 2000. L’intégralité de ce discours est disponible en anglais à l’adresse suivante : http://www.claudesteiner.com/meming.htm 

3  Son édition française, toujours en vente, est parue chez InterEditions en 1984 sous la forme d’un album cartonné pour enfants, avec des illustrations de Pef. Son succès ne se dément pas chez son jeune public et leurs parents (NDE).

4  Ce chapitre s’appuie sur un article écrit en 1995 pour la Conférence d’été d’AT de San Francisco. Il a été publié dans le Transactional Analysis Journal, Vol. 27, daté du 1er janvier 1997.
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