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BUT  DU  COURS  «101»  -  INTRODUCTION  A  L’A.T.  
 
 
 

L’atelier «101» est le cours officiel d’introduction à la théorie et à l’application de l’analyse 
transactionnelle (A.T.). Il constitue un prérequis pour qui souhaite signer un contrat de 
formation en vue d’être reconnu comme Analyste Transactionnel/le certifié/e (C.T.A.) 1. 

 

Objectif : 
L’objectif de ce cours est de fournir une information cohérente et correcte quant aux 
concepts de l’A.T. 
Le comité pour les normes de formation («Training Standard Committee») recommande 
que le cours «101» d’introduction à l’A.T. reflète les contenus et les récents développements 
en A.T., représentés par les articles qui ont obtenu le Prix Eric Berne (cf. : annexe 1). 

 

Eléments : 
� Il doit durer au minimum 12 heures. 
� Les participants à la totalité du cours reçoivent le certificat du cours «101» 

d’introduction à l’analyse transactionnelle.  
� Ce certificat reconnu par l’E.A.T.A. (The European Association for Transactional Analysis) 

est normalement donné et enregistré par l’association nationale ou, si ce n’est pas 
possible, par le bureau de l’E.A.T.A.  

� Les personnes qui l’ont reçu peuvent devenir membres de l’E.A.T.A. dans la catégorie 
correspondante, en étant membre de leur association nationale ou locale d’A.T. si 
celle-ci est affiliée à l’E.A.T.A. (cf.: annexe 2 : Les institutions A.T.). 

� La connaissance de base contenue dans le cours «101» peut aussi être acquise par une 
étude indépendante (cf.: annexe 3, L’examen écrit du cours «101»). Dans ce cas, le 
certificat du cours «101» en analyse transactionnelle est obtenu si le candidat réussit 
l’examen écrit pour ce cours (cf.: Le Manuel de la formation et des examens) 2. 

 

Finalité : 
A la fin du «101», les participants seront capables de : 
� Décrire les concepts théoriques de base de l’A.T.  
� Appliquer des concepts de base pour résoudre un problème 
� Classifier un ensemble de comportements interpersonnels et de processus internes en 

utilisant les concepts de l’analyse transactionnelle. 
 

Contenu : Cf.: annexe 4 
Note : La méconnaissance (cf.: annexe 5 : Qu’est-ce qu’une méconnaissance?) faisait partie 
du contenu. Dès 2011 (environ) elle a été remplacée par l’Analyse du sentiment parasite. Mais 
dans les questions de l’examen écrit (cf. : annexe 3) elle est toujours présente.  

 

 
 

____________________________________________________________________________ 
1.  Cf. : Annexe 6 : Les abréviations utilisées en A.T.. 
2.  Le Manuel de la formation et des examens est élaboré et édité par l’ E.A.T.A. (Association Européenne d’Analyse Transactionnelle)  
     le Manuel de la formation et des examens est un descriptif minutieux des règles régissant la formation et les examens en A.T.  
     Il est disponible en ligne sur le site de l’E.A.T.A. ( www.eatanews.org ). 
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DEFINITION,  VALEURS  ET  DOMAINES  D’ APPLICATION  DE  L’A.T.  
 

 
 

DDDDEFINITION EFINITION EFINITION EFINITION     DEDEDEDE        LLLL ’’’’    A.T.A.T.A.T.A.T.    
 

L’analyse transactionnelle est une théorie de la personnalité humaine, une théorie 
du comportement relationnel et social, et une approche complète de 
psychothérapie (définition de l’E.A.T.A.3 ) 
 
Fondée par Eric Berne (1910-1970), médecin, vers la fin des années 1950.  
Ce psychiatre passionné a voulu rendre la psychanalyse plus abordable et rapide 
en commençant par rédiger un ouvrage visant à l’expliquer au public 4.  
Eric Berne a souhaité simplifier le discours psychiatrique pour permettre au praticien 
et au patient (qu’il nomme client) d'avoir un langage commun. Berne a 
volontairement choisi des termes simples, dans le registre courant ou 
métaphorique, afin que chaque client puisse être co-acteur de son diagnostic et 
de sa guérison. Son idée était de créer un système de psychiatrie sociale. 
L’une des qualités qui font l’attrait de l’A.T. est qu’elle s’applique à des situations 
aussi diverses que la psychothérapie, la guidance, l’éducation, le conseil en 
organisation et la formation des managers. Le terme «analyse transactionnelle» est 
générique, comme l’est «histoire» ou «science», et s’écrit donc sans majuscules. 

 
 
 

VVVVALEURS ALEURS ALEURS ALEURS     DE DE DE DE     BASEBASEBASEBASE ,,,,        PRINCIPES PRINCIPES PRINCIPES PRINCIPES     PHILOSOPHIQUES PHILOSOPHIQUES PHILOSOPHIQUES PHILOSOPHIQUES     DEDEDEDE        LLLL ’A.T.’A.T.’A.T.’A.T.    
    

L’A.T. repose sur une philosophie qui aborde trois aspects fondamentaux :  
 

���� LES  GENS  SONT  OK         
���� TOUT  LE MONDE  A  LA  CAPACITE  DE  PENSER 
���� CE  SONT  LES  GENS  QUI  DECIDENT  DE  LEUR  DESTINEE  ET  CES  DECISIONS  PEUVENT  ETRE  CHANGEES 5 

 

� LES  GENS  SONT  OK 
Le postulat le plus fondamental en A.T. : Tous les être humains ont la même 
valeur, la même importance et ont tous droit à l’amour, au respect et à la 
dignité, et ceci indépendamment de leur race, de leur religion ou de leur statut 
social. C’est une affirmation quant à l’essence de la personne plutôt qu’à son 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
3.  Cf. : Le Manuel de la formation et des examens ( www.eatanews.org ).  
4.  ERIC  BERNE, The Mind in Action, 1947. Trad. française 1966. 
5.  IAN  STEWART  et  VANN  JOINS, Manuel d’Analyse Transactionnelle, InterEdition, p 21-24. 
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comportement (être plutôt que faire).  
Je ne vous suis pas supérieur et vous n’êtes pas supérieur à moi ; nous sommes, 
en tant que personnes, au même niveau. 
 

� TOUT  LE MONDE  A  LA  CAPACITE  DE  PENSER 
Tous les êtres humains, à l’exception des gens qui ont de graves lésions cérébrales 
peuvent penser, réfléchir, évaluer. Chacun est donc responsable de ses actions, 
de son comportement et de ses décisions. 
 

� CE  SONT  LES  GENS  QUI  DECIDENT  DE  LEUR  DESTINEE  ET   
CES  DECISIONS  PEUVENT  ETRE  CHANGEES 
Au cours de leur enfance, tous les êtres humains ont pris des décisions concernant 
leur survie dans le milieu où ils évoluaient. La plupart de ces choix ont été faits 
avant la maturité affective et intellectuelle : ils sont donc souvent naïfs et 
utopiques. Ils peuvent par la suite entraver les relations avec autrui ou bloquer la 
croissance. Mais une fois la maturité atteinte, l’individu est à même de redécider, 
c’est-à-dire d’abandonner ses anciennes croyances pour en choisir de nouvelles 
plus appropriées à l’ici et maintenant 6. 

 
 

MMMMETHODE ETHODE ETHODE ETHODE     CONTRACTUELLECONTRACTUELLECONTRACTUELLECONTRACTUELLE    
 

Eric Berne a défini sa pratique comme étant une méthode contractuelle. 
Il défini le contrat comme étant un «engagement bilatéral explicite en vue d’une 
action bien définie» 7.  
 

Il s’agit d’un accord explicite précisant l’objectif du traitement à chacune de ses 
phases : 

- Que voulons-nous réaliser ensemble ? 
- Quels sont les moyens à mettre en œuvre pour réaliser nos objectifs ? 
- Quelles sont les responsabilités de chacun ? 
- Quels sont les résultats attendus ? 

 

On dit aussi que l’A.T. est une méthode  
� CONTRACTUELLE    
� DECISIONNELLE    
� DE COMMUNICATION  DIRECTE 

 

� CONTRACTUELLE 
Le travail à accomplir est basé sur un contrat qui définit le rôle de chacun 
(praticien - client). La responsabilité de mener à bien tout changement que  
chacun veut obtenir est alors prise conjointement. Cela part du principe que nous 
sommes dans une relation d’égal à égal (cf. : annexe 7 : Méthodologie de l’A.T.). 
 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
6.  JANINE  PROGIN, Principes de base de l’A.T. 
7.  FRANCE  BRECARD  et  LAURIE  HAWKES, Le grand livre de l’analyse transactionnelle, Edition Eyrolles, p 375. 
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Le contrat mutuel de travail a pour objectif principal de faciliter le processus, de 
partager équitablement le travail à réaliser. Il permet à la personne de prendre 
conscience de ses besoins, de ses capacités et d’être active dans la recherche de 
solutions à son problème. 
Afin qu’il soit efficace, ce contrat est exprimé en termes positifs, avec un but 
réaliste, dans le pouvoir des contractants; il doit être précis, observable, vérifiable, 
éthique et mobiliser les trois états du moi.  
Claude Steiner 8 compare un tel contrat aux contrats légaux et lui applique les 
mêmes conditions essentielles de validité : 1) consentement mutuel, 2) échange 
réciproque, 3) compétence, 4) légalité de l’objet 9. 

 

� DECISIONNELLE 
Les gens sont OK, vous et moi sommes tous les deux OK, mais il nous arrive parfois 
d’adopter des comportements non OK, nous agissons alors d’une manière 
irrationnelle par rapport à la situation présente ; les analystes transactionnels 
parlent de reproductions inconscientes du passé, dues à nos décisions précoces.  
Les autres ou l’«environnement» ne peuvent pas nous faire ressentir ni nous 
comporter de telle ou telle manière, même s’ils exercent des pressions sur nous ; 
c’est notre décision personnelle d’y céder ; nous sommes donc responsables de 
nos sentiments et comportements. Nous prenons des décisions ; si des décisions 
aboutissent à des résultats désagréables, nous pouvons les remplacer par des 
décisions plus adaptées. Les gens peuvent décider de changer. 

 
� COMMUNICATION  DIRECTE 
Eric Berne insistait sur le fait que le client aussi bien que le thérapeute doit avoir 
toutes les informations sur ce qui se passe dans leur travail commun.  
 

«La reconnaissance que Berne exprime souvent en parlant de ses 
clients n’est pas un geste de politesse adressé à des cobayes 
humains. Elle est l’expression foncière d’une rencontre entre des 
partenaires différemment qualifiés qui ont atteint les objectifs fixés 
d’un commun accord en s’épaulant durant le parcours.» 

Raymond Hostie 10 
 
 
 

LLLLES ES ES ES     QQQQUATREUATREUATREUATRE        DOMAINESDOMAINESDOMAINESDOMAINES        DDDD ’’’’    APPLICATIONAPPLICATIONAPPLICATIONAPPLICATION        DE DE DE DE     LLLL ’’’’    A.T.A.T.A.T.A.T.                    
 

L’analyse transactionnelle est à la fois un ensemble de théories de la 
communication et du développement. C’est aussi un ensemble de pratiques, 
utilisées dans différents domaines. Ces domaines sont nommés : «champs». Ces 
quatre champs de spécialisation sont : 
 

���� LE CONSEIL      ����  L’ EDUCATION      ����  L’ ORGANISATION      ����  LA PSYCHOTHERAPIE 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
  8.  CLAUDE  STEINER, A quoi jouent les alcooliques..., Editions Desclée de Brouwer, p 143-151. 
  9.  MAXIME  LOOMIS, Contrats et changement, Les Classique de l’A.T., Volume 4,  Editions IFAT-CFIP. 
10.  HOSTIE  RAYMOND,  L’âge adulte, sur les traces d’Eric Berne vingt ans après. InterEdition. 
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En voici une description succincte empruntée au Manuel de la formation de 
l’E.A.T.A. :  

 

���� CONSEIL 
Le champ de spécialisation guidance concerne les personnes qui travaillent dans 
les domaines socio-psychologique et culturel. En voici quelques exemples : travail 
social, santé, travail pastoral, prévention, médiation, facilitation du processus, 
travail inter-culturel, activités humanitaires. 
Le processus de guidance permet aux clients ou aux systèmes clients de 
développer leur conscience, leurs options et leur savoir-faire pour la gestion des 
problèmes et pour le développement des personnes dans leur vie quotidienne, par 
l’amélioration de leurs points forts, de leurs ressources et de leur fonctionnement. Il 
vise à accroître leur autonomie en relation avec leur entourage social, 
professionnel et culturel. 

 

���� EDUCATON 
Le champ de spécialisation éducation concerne les personnes qui travaillent dans 
le domaine de l’étude et de la formation des adultes dans des cadres scolaires ou 
académiques. Il englobe aussi le développement personnel, l’accompagnement, 
le soutien des enfants, des adolescents et des adultes dans la famille, dans le 
professionnel et dans la société. Le travail s’applique aussi au développement 
d’équipes ou d’institutions. Le but visé est la continuation de la croissance 
personnelle et professionnelle.  
 

���� ORGANISATION 
Le champ de spécialisation organisation concerne des praticiens qui travaillent 
dans ou pour des organisations, en prenant en compte les cadres de référence et 
les contextes organisationnels en même temps que le développement de 
l’organisation. Leur travail vise au développement, à la croissance et à 
l’accroissement de l’efficacité des personnes qui travaillent dans les organisations.  
 

���� PSYCHOTHERAPIE 
Le champ de spécialisation psychothérapie concerne des praticiens qui visent à 
faciliter la capacité de leurs clients à se réaliser, à guérir et à changer. Le 
processus psychothérapeutique permet aux clients de repérer et de changer des 
patterns archaïques limitants, d’apporter des soins aux personnes souffrant de 
troubles mentaux ou comportementaux. Il s’agit donc de guérir de son scénario 
personnel par un travail concerté avec un psychothérapeute.  

 
 

DDDDIFFERENCESIFFERENCESIFFERENCESIFFERENCES        DESDESDESDES        APPLICATIONSAPPLICATIONSAPPLICATIONSAPPLICATIONS        DANSDANSDANSDANS        LES LES LES LES     QUATREQUATREQUATREQUATRE        CHAMPS CHAMPS CHAMPS CHAMPS     
 

La théorie de base de l’analyse transactionnelle est la même dans le travail 
en conseil (C), éducation (E) et organisation (O) que dans le domaine 
clinique (P / psychothérapie), mais il existe des différences dans l’accent mis 
dans la théorie et les techniques utilisées 11 :  

 
 
____________________________________________________________________________ 
11.  IAN  STEWART  et  VANN  JOINS, Manuel d’Analyse Transactionnelle, InterEdition, p 334. 
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- Dans le travail C, E et O, l’intervenant joue le rôle de facilitateur, de formateur, 

de coach ou d’entraîneur plutôt que de psychothérapeute. 
 

- Sans viser un changement de scénario, les intervenants en C, E et O vont aider 
les personnes ou les équipes à évoluer sur divers points. Par exemples : fortifier 
l’Adulte ; communiquer plus clairement ; passer des contrats explicites ; éviter le 
triangle dramatique ; diminuer les jeux. 

 
- La plupart du temps, l’intervenant invite le groupe à traiter ce qui se passe au 

niveau social plutôt qu’au niveau psychologique, autrement dit il aborde le 
programme explicite plutôt que le programme caché. 

 
- Lorsque le diagnostic est porté en utilisant les états du moi, il s’agit d’un 

diagnostic comportemental et social plutôt qu’historique ou 
phénoménologique. 

 
- L’intervenant s’axe le plus souvent sur la manière dont l’individu ou le groupe 

peut résoudre les problèmes en pensant et en agissant dans le présent plutôt 
qu’en explorant quel élément du passé il doit liquider. 

 
- L’intervenant enseigne le concept de scénario de vie à ses stagiaires comme 

moyen d’expliquer pourquoi les gens agissent d’une manière qui paraît aller à 
l’encontre du but recherché, ou qui cause de la souffrance. Mais le scénario 
personnel sera rarement travaillé. 

 
Voir aussi, annexe 7, Méthodologie de l’A.T. : Différence entre accompagnement et 
psychothérapie. 
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APERÇU  DU  DEVELOPPEMENT  DE  L’A.T. 
 

 

 

EEEERICRICRICRIC        BBBBERNEERNEERNEERNE    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Il est le fils du médecin généraliste David Hillel Bernstein, et de Sarah Gordon Bernstein, 
écrivaine et éditrice. Il a une sœur nommée Grace. 
Le docteur Bernstein pratiquait comme médecin de cartier ; il avait un cabinet au rez-
de-chaussée de sa maison. Eric était très proche de son père, qui l’emmenait souvent 
en visite au domicile de ses patients ; sans doute lui a-t-il donné le goût de la 
médecine. 
Le bon docteur mourut à 38 ans de tuberculose. Ce fut pour Eric, qui avait 9 ans une 
perte très dure. Le genre de difficultés précoces qui conduit certain à devenir «psy»… 
Sarah reprit l’éducation de ses deux enfants. Elle nourrit bientôt de grandes ambitions 
pour Eric, et l’encouragea à devenir médecin.  
 

����   GENESE  ET  DEVELOPPEMENT  DE  SES  IDEES 
En 1931, à 21 ans il reçoit son baccalauréat en médecine. 
En 1935, à 25 ans, il obtient son doctorat en médecine et en chirurgie, à l’Université Mc Gill. 
Vers 1938, il devient citoyen américain.  
En 1936, il devient psychiatre résident à la clinique psychiatrique de la faculté de 
médecine de Yale. Il garde ce poste jusqu’en 1943, puis s’engage dans le corps 
médical militaire. 
En 1941, il commence sa formation de psychanalyste à l’Institut psychanalytique de 
New-York, et fait une analyse avec Paul Federn. 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
1.  WARREN  D.  CHENEY, Eric Berne : esquisse historique, C.A.T., Editions IFAT-CFIP, Vol. 1, p 12. 

 
 

L’occasion la meilleure et la plus intéressante pour voir Eric 
Berne était d’assister à l’un de ses séminaires du mardi soir   à 
San Francisco. 
Il a tenu ces séances quasiment sans interruption durant 12 
ans : de 1958 à 1963 au 1200, Washington, et de 1964 à 1970 
au 165, Collins. 
Avant 1958, il a conduit des séminaires informels à ses 
domiciles de Carmel et de San Francisco. Il appréciait 
beaucoup ces discussions et les considérait comme vitales 
pour le développement de sa nouvelle approche 1. 
 
����   QUI  ETAIT  ERIC  BERNE 
Eric Berne naît le 10 mai 1910 au domicile de sa famille, au 
73, Saint Famille, dans le quartier juif de Montréal. 
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C’est à cette époque, qu’il commence à réfléchir de façon critique à la psychiatrie et 
à la psychanalyse. Il rassemble les notes pour son premier livre : The Mind in Action 
(L’esprit en action), une synthèse critique sur ces deux sujets. Le livre est publié en 1947. 
 
En 1943, il doit effectuer son service militaire, là il 
développe son domaine d’intérêt, l’intuition.  
Il doit examiner les soldats qui demandent à  
être réformés. Chaque soldat passe pour être              
examiné par plusieurs médecins chargés d’un  
seul aspect de sa santé. Berne, dans un temps        
de 40 à 90 secondes doit se prononcer quant                  
à l’état mental de chaque homme. 
Le protocole d’examen consiste à poser deux        
questions : «Êtes-vous nerveux?» et «Avez-vous 
 déjà consulté un psychiatre?». 
Berne ne s’étend pas quant à la finalité desdites 
questions, mais il explique qu’il se met à deviner  
les réponses et enregistrer le nombre de réponses        
justes, afin d’étayer ses recherches sur l’intuition. Il      
pousse plus loin en faisant des hypothèses 
concernant le métier des hommes examinés, 
vérifiant ensuite dans les dossiers médicaux. 
Il n’est pas étonnant qu’on retrouve souvent chez Berne le souci de la rapidité ! 
En tant que thérapeute, Eric s’assigne le but le plus élevé : «Guérissez-les, ne 
vous contentez pas de travailler en vue d’une amélioration». Il y réussit très 
souvent. Il dit aussi :  «On doit viser à guérir le client en une séance». Bien 
entendu, il le dit avec un sourire, en reconnaissant la difficulté de cet objectif : 
toujours viser à raccourcir le traitement, jamais à l’allonger. 
 
Après avoir été démobilisé, Berne reprend la vie civile. Il reprend sa formation en 
psychanalyse et entreprend, en 1947, une psychanalyse avec Eric Erikson. 
 
En 1956, lorsqu’il postule au titre de psychanalyste, le jury le refuse. 
Dorothy Berne, témoin intime de la réaction de Berne lors de cette épreuve, nous dit 
que ce rejet lui a été très dur, mais qu’il a eu sur lui un effet cathartique, le poussant à 
approfondir son projet déjà mûri d’ajouter quelque chose à la psychanalyse. Presque 
tout de suite il se met au travail avec ardeur, déterminé à développer par lui-même 
une nouvelle approche en psychothérapie, sans la bénédiction ni l’aide de la 
fraternité des psychanalystes. 
N’ayant plus à rendre comptes, il donne libre cours à sa créativité.  
Comme il est agacé par le discourt hermétique de la psychanalyse, il propose un 
langage qu’aussi bien les clients que les praticiens peuvent comprendre. 
La rapidité avec laquelle il accomplit sont projet est stupéfiante. 
 
Berne est l’auteur d’une trentaine d’articles dans des revues spécialisées de 
psychiatrie et de psychothérapie, la plupart avant 1960.  
 

Il a également rédigé huit livres, dont deux avant 1960, la plupart après s’être séparé 
officiellement de la psychanalyse pour se consacrer à sa théorie (cf. : annexe 2 : Les 
publications de Berne). 
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����  SES  DERNIERES  ANNEES 
De 1964 à 1970, Eric ne connut guère de repos. 
Berne décède le mercredi 15 juillet 1970, après plusieurs infarctus, il a 60 ans. 
Sur son lit d’hôpital il corrigeait encore son ouvrage Que dites-vous après avoir dit 
bonjour? 
Beaucoup pensent que sa mort prématurée montre un aspect de scénario personnel 
non résolu. Mais qu’en savons-nous ? 
 

«… Quand je pense à sa mort, elle a eu le caractère troublant d’une 
surprise terrible, et pourtant n’était pas surprenante. Une partie de lui 
et de moi savaient que cela allait arriver et quand cela arriverait …» 

Claude Steiner 2 
 
 
 
 

DEVELODEVELODEVELODEVELOPPEMENTPPEMENTPPEMENTPPEMENT        DE DE DE DE     LLLL ’A.T.’A.T.’A.T.’A.T.    
Le jour de sa mort, Berne ne laisse pas seulement une œuvre écrite. Il quitte une 
association qui lui tenait à cœur. En 1958, il lui avait insufflé la vie en constituant, avec 
six autres participants un groupe auquel il donnait le nom de «Séminaire de psychiatrie 
sociale de San Francisco». En 1964, l’association change de nom. Pour s’appeler 
Association Internationale d’Analyse Transactionnelle (I.T.A.A.). 
 

Dans son ouvrage, Raymond Hostie, a dressé une liste de plus de vingt collaborateurs 
qui, au cours des années 1965-70, ont épaulé Berne soit par leur échanges avec lui, 
soit en disséminant au loin les germes de l’analyse transactionnelle. Tous ces 
compagnons se sont familiarisés avec l’analyse transactionnelle grâce au contact 
direct avec Berne. Ils ont entendu ses exposés, testé ses hypothèses dans leurs 
pratiques. Ils lui ont soumis des nuances, retouches et compléments, ont réagi à ses 
prises de position, etc. 
Ce sont ces compagnons qui vont assurer la continuité de l’association au décès de 
Berne. 

 

Kenneth Everts, collaborateur de Berne, participant fidèle des séminaires de San 
Francisco, est le digne représentant de la première génération. Fin 1969, il est élu 
président et met ses qualités humaines au service de l’I.T.A.A. Il s’assigne un double 
objectif : maintenir la qualité spécifique de l’analyse transactionnelle, afin d’éviter 
tout galvaudage et toute édulcoration, et encourager les initiatives afin d’accueillir 
au sein de l’I.T.A.A. toutes les tendances qui ne sont pas incompatibles ou sectaires. 
Au lendemain du congrès d’été de 1970, il lance son appel : 

 

J’encourage tous les membres de l’.T.A.A. à collaborer pour que nous 
réalisions un travail de qualité. Mettons l’accent sur la qualité et non la 
quantité. Notre association ne survivra que si les critères professionnels 
les plus exigeants sont maintenus. Si nous admettons la médiocrité, 
l’I.T.A.A. s’effondrera. 

 
 

____________________________________________________________________________ 
2.  STEINER  CLAUDE, Des scénarios et des hommes, Editions Desclée de Brouwer, p 28 : Le scénario d’Eric Berne. 
     Claude Steiner, psychologue clinicien, proche collaborateur d’Eric Berne a enrichi l’A.T. de ses contributions, notamment avec  
     les concepts de scénarios de vie, des jeux de pouvoirs et de compétence émotionnelle. Prix Eric Berne en 1971, il est l’auteur de  
     nombreux livres sur l’A.T. dont le célèbre livre pour enfants, et grands enfants, le Conte chaud et doux des chaudoudoux.  
     Dernièrement, en 2010 : Le pouvoir du cœur pour mieux vivre ensemble à l’ère du virtuel. 
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Dès sa mise en place, l’association organise des congrès, afin de favoriser les 
échanges et la transmission du savoir, promouvoir les principes de l’A.T. et permettre à 
des praticiens de se former. Elle assure ainsi la crédibilité des professionnels. 
Longtemps, ces congrès ont eu lieu à San Francisco, ils se tiennent actuellement dans 
le monde entier. 
Voir aussi annexe 2 : Les institutions A.T. 
 
Toutes les personnes accréditées ont suivi une formation théorique et un entraînement 
pratique. Une fois certifiées, elles sont membres de l’association et soumises au respect 
du code éthique (cf. : Manuel de la formation et des examens). 
 

 

 

����  EVOLUTION  DE  LA  THEORIE  ET  DE  L’A.T.  APRES  BERNE 
 

L’A.T. aura été conduite par Berne de ses débuts, vers 1955, à sa mort en 1970. Du 
vivant de Berne, un seul livre sur l’analyse transactionnelle a été publié par un autre 
que lui (Harris Thomas, D’accord avec soi et les autres). 
 

L’analyse transactionnelle est diffusée dans le monde entier, grâce aux différents 
collaborateurs de Berne. Elle est, aujourd’hui, continuellement enrichie, par les 
nouvelles découvertes scientifiques sur le comportement humain : 
 

 

 

 

����  LES  PRIX  ERIC  BERNE 
 

Le prix scientifique Eric Berne a été créé en 1971 pour rendre hommage et perpétuer la 
mémoire de l’apport scientifique d’Eric Berne. Il devait être décerné chaque année au 
créateur d’un nouveau concept scientifique en A.T.  
En 1990, le Conseil d’Administration de l’I.T.A.A. a décidé d’en changer le nom et l’objectif. Il 
s’appelle à présent le Prix Eric Berne en analyse transactionnelle. Il est décerné pour des 
contributions à la théorie ou la pratique de l’A.T. qui sont publiées, ou pour des apports 
concernant l’intégration ou la comparaison de la théorie ou de la pratique transactionnelle 
avec d’autres modalités thérapeutiques.  
Un Comité de l’I.T.A.A. choisit le/ les titulaire/s (cf. : annexe 1 Liste des titulaires du Prix Eric Berne 
de 1971 à 2010). 
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4 
 

 

 

LES  ETATS  DU  MOI   
 

 

 

DDDDEFINITIONEFINITIONEFINITIONEFINITION    
 

Eric Berne définissait un état du moi comme un ensemble cohérent de pensées et de 
sentiments qui se manifestent par des modèles de comportements correspondants.  
 
 

Berne rassemble sous ces termes les dimensions cognitives (idées ou pensées), 
affectives (ressenti, émotions, sentiments) et comportementales.  
France Brécard et Laurie Hawkes y incluent aussi le corps, qui participe à la fois au 
domaine émotionnel et comportemental. Un état du moi est d’abord un état à un 
moment donné, un ensemble composé de notre état intérieur (émotions ou 
absence d’émotions, pensées plus ou moins claires, sensations, envies de bouger) et 
des comportements manifestés (actions ou inhibitions). 
 

Les états du moi constituent la base de l’analyse transactionnelle. Cette 
représentation du psychisme se compose de trois états du moi qui contiennent tout 
ce que nous pensons ou avons pensé, ce que nous ressentons et avons ressenti, ce 
que nous croyons et voulons, toutes nos expériences présentes et passées avec les 
traces conscientes et inconscientes laissées par ces expériences. 
 

Par amour du vocabulaire simple, Berne a nommé ces états du moi : Parent, Adulte 
et Enfant. A travers lesquels circule l’énergie psychique de la personne, glissement 
qui se produit dans le psychisme et qui permet le passage du flux d’énergie entre les 
trois états du moi.  
 
Le schéma qui les représente se compose de trois cercles empilés qui se touchent. 
C’est devenu la marque de fabrique de l’analyse transactionnelle : 
 

 
     Parent 

 
     Adulte 

 
     Enfant 

 
 
                                                        Figure 1 :  Les états du moi. 

 
 

 

P 

 

A 

 

E 
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Les états du moi d’un adulte se recoupent habituellement en trois classes 1 : 

 

○ LE  CERCLE  DU  HAUT  
Représente l’ensemble des états du moi empruntés à d’autres personnes, en général aux 
parents, et qui sont de l’ordre de l’imitation. Dans la mesure où ils sont modelés d’après 
les figures parentales, ces aspects de la personnalité sont nommés par commodité le 
Parent.  

 

○ LE  CERCLE  DU  MILIEU  
Représente les états du moi qui évaluent objectivement. Ceux qui gèrent l’analyse 
objective de l’état mental interne et de l’environnement physique externe. Dans la 
mesure où on observe ce type d’activité le plus souvent chez des adultes responsables, 
ce que l’on appelle communément un «comportement mature», cet ensemble d’états 
du moi constitue l’aspect Adulte de la personnalité. 

 

○ LE  CERCLE  DU  BAS 
Les états du moi qui représentent des percées ou fixations d’attitudes enfantines 
concernent L’Enfant de la personnalité. L’Enfant contient les états du moi qu restent de la 
petite enfance et sont toujours actifs sous certaines conditions.  

 

L’Enfant est, par bien des aspects, la partie la plus valable de la personnalité et lorsqu’il 
trouve les moyens sains de s’exprimer et de s’amuser, il contribue de façon très importante à 
la vitalité et à la joie. 
 

 
AAAANALYSE  DNALYSE  DNALYSE  DNALYSE  DES ES ES ES     ETATSETATSETATSETATS        DU DU DU DU     MOI MOI MOI MOI     
 

2 manières :  ����ANALYSE  STRUCTURALE 
����ANALYSE  FONCTIONNELLE 

 
���� ANALYSE  STRUCTURALE 

Le structural désigne les composantes de la personnalité, il classe les souvenirs et les 
stratégies stockés. Ce qui se passe à l’intérieur de l’individu. Classification des pensées, 
des sentiments, du vécu et des comportements d’un individu : ce que contient chaque 
Etat du Moi (leurs contenus et leurs origines). 

 
���� ANALYSE  FONCTIONNELLE 

Analyse les manifestations extérieures des Etats du Moi, et leurs rôles relationnels et 
comportementaux. 
Le fonctionnel désigne la manière dont la personnalité fonctionne à un moment donné ; il 
classe les comportements observables, perceptibles de l’extérieur. La manière dont les 
Etats du Moi sont exprimés ou utilisés dans l’interaction humaine.  
Les états du moi fonctionnels correspondent au comment de nos comportements et de 
nos échanges. 

 

Si nous cherchons à améliorer nos relations aux autres, nous commencerons par les 
observations comportementales du modèle fonctionnel. Ensuite, pour comprendre 
pourquoi nous rencontrons de tels problèmes, nous pourrons investiguer au niveau 
structurel (ce qui a été emmagasiné dans les états du moi). 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
1.  ERIC  BERNE, Structure & dynamique des organisations et des groupes,  Éditions AT, p 181. 
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LLLLE  MODELE  STRUCTURAE  MODELE  STRUCTURAE  MODELE  STRUCTURAE  MODELE  STRUCTURAL  DU L  DU L  DU L  DU 1111ERERERER        ORDRE  DES  ETATS  DORDRE  DES  ETATS  DORDRE  DES  ETATS  DORDRE  DES  ETATS  DU  MOIU  MOIU  MOIU  MOI    

 

Le processus d’analyse de la personnalité en termes d’état du moi porte le nom d’analyse structurale. 
Dès le moment de la naissance, chacun fait l’expérience du monde et l’emmagasine dans sa 
mémoire. 

( STRUCTURE  =  QUOI  =  CONTENU ) 
 
 
 
 
      

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
Figure 2 : Le modèle  structural ou phénoménologique   
                (Le plus fréquemment utilisé, on le retrouve chez Berne, Harris, Schiff, James, Jongeward, et d’autres 2 ). 

 
 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
2.  REBECCA  L.  TRAUTMANN  et  RICHARD  G.  ERSKINE, Modèles et analyse des états du moi, C.A.T. vol. 3, p 29. 

 
 

 
 

A2 
 
 

L’état du moi Parent  
est lié au passé,                    
il est fait des empreintes 
des personnes qui nous 
ont élevés ou fortement 
influencés et par la 
culture à laquelle nous 
appartenons. 
 

Notre mémoire, notre 
banque de données. 

 

L’état du moi Adulte 
est basé sur le présent. 
Il contient les moyens 
d’appréhender la réalité 
et de la modifier 
 

Notre réalisme. 

L’état du moi Enfant 
est lié au passé, il est la 
survivance en nous des 
émotions et des besoins    
que nous avons ressentis 
lorsque nous étions enfant.       
Il est constitué des traces     
de nos ressentis, réactions    
et raisonnements        
antérieurs. 
 

Notre caisse de résonance. 

 
 

P2 

 
 

E2 
 

Le P contient les comportements, 
pensées et sentiments copiés sur    
les figures parentales.  
 

Lieu de l’appris : culturel, traditions, 
règles, normes de conduites, 
principes, jugements de valeur, 
convictions, certitudes, conception 
du monde et de la vie. 

L’A contient les comportements, 
pensées et sentiments en réaction 
directe à l’ici et maintenant. 
 

Lieu du réfléchi, du réalisme, de 
l’expérimentation, de l’interrogation : 
langage, logique, rationnel, 
capacité à prévoir, récolter de 
l’information, organiser, déduire, 
analyser, évaluer, décider sans idées 
préconçues et sans illusions… 

L’E contient les comportements, 
pensées et sentiments reproduits 
de l’enfance. 
 

Lieu du ressenti, des besoins 
biologiques (faim, soif, …), de 
l’émotionnel, des sentiments, des 
sensations, de la sensibilité, de la 
créativité, de la curiosité, des 
impulsions, de la spontanéité, de 
la chaleur humaine, des relations, 
du contact… 
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Le modèle structural des états du moi du 1er ordre est un instrument à notre 
disposition pour décoder ce qui se passe en nous visant ainsi à vivre bien avec soi et 
avec son entourage. 
 

Les 3 modèles d’états du moi ensemble sont représentés par trois cercles superposés 
qui se touchent. On le nomme aussi diagramme P A E (écrit avec des majuscules 
afin de ne pas les confondre avec les appellations désignant parents, adultes et 
enfants réels. 
 
 

Parent (P2) 
Contient l’ensemble des pensées, des sentiments et des comportements copiés des parents 
ou figures parentales construit avec l’empreinte des apprentissages et du milieu dans lequel 
la personne a grandi.  
 

Il s’agit de l’énergie psychique provenant de l’extérieur, qui appartient au passé. Nommé 
par Berne  Extéropsyché. 
 

Si je me comporte, pense et ressens d’une manière copiée sur l’un de mes parents ou figures 
parentales qui ont joué le rôle de parents, alors je suis dans mon état du moi Parent. 
 

Il se développe entre 2 et 6 ans, mais plus tard, d’autres enregistrements 

peuvent venir s’ajouter à la bande originale = L’appris 3. 
 

 
Adulte (A2) 
Contient l’ensemble des pensées, des sentiments et des comportements qui sont en réaction 
à ici et maintenant. Ce sont les décisions propres de l’individu.  
 

L’énergie psychique provient de la réflexion de la personne, qui appartient au présent. 
Nommé par Berne  Néopsyché. 
 

Si je me comporte, pense et ressens en relation avec ce qui se passe autour de moi ici et 
maintenant, en utilisant toutes les ressources dont je dispose en tant que grande personne 
(réactions qui ne sont ni copiées sur les parents ou figures parentales, ni reproduites de 
l’enfance) alors je suis dans mon état du moi Adulte. 
 

Se développe et se consolide plus particulièrement entre 3 et 12 ans, mais il 

est en perpétuelle évolution  =  Le réfléchi 3. 
 

 
Enfant (E2) 
Contient l’ensemble des pensées, des sentiments et des comportements qui sont 
reproduits de l’enfance (souvenirs archaïques). 
 

L’énergie psychique provient de l’enregistrement du vécu de la personne, qui appartient au 
passé. Nommé par Eric Berne  Archéopsyché.  
 

S’il m’arrive de revenir à des manières de me comporter, de penser et de ressentir qui 
étaient les miennes lorsque j’étais enfant, alors je suis dans mon état du moi Enfant. 
 

Se crée dès la naissance sinon dès la conception. Il évolue très peu après 

l’âge de 6 ans = Le ressenti 3 
 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
3. GYSA  JAOUI, Le triple moi, Editions Robert Laffont, p 45. 
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AAAAPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENT    ::::    LLLLE  MODELE  STRUCTURAE  MODELE  STRUCTURAE  MODELE  STRUCTURAE  MODELE  STRUCTURAL  DU L  DU L  DU L  DU 2222EMEEMEEMEEME        ORDRE  DES  ETATS  DORDRE  DES  ETATS  DORDRE  DES  ETATS  DORDRE  DES  ETATS  DU  MOIU  MOIU  MOIU  MOI    
 

Les états du moi structurels du 2ème ordre montrent ce que contient chacun des états du moi. 
 

La numérotation correspond à l’ordre de construction, c’est une sorte de hiérarchie. 
Cette manière de détailler ces différents systèmes (comme les nomme Berne) relève d’une 
vision historique, qui tient compte des traces du passé inscrites en nous au cours des étapes 
de notre développement, ainsi : 

 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

A chaque étape durant laquelle les messages parentaux sont intériorisés, ces messages sont 
interprétés différemment selon l’âge et le niveau de maturité de l’individu (cf. : Le scénario de vie). 
 

 

 

Dans le Parent global, nommé P2, on retrouve les 3 états du 
moi intériorisés des personnes qui ont le plus compté dans 
l’enfance, ces figures parentales (père, mère, grand-maman, 
oncles, frères, instituteurs, éducateurs, …) ont contribué à forger 
l’instance psychique de l’individu : 
P3 représente le contenu introjecté (l’état du moi Parent des 
figures parentales de l’individu) : les valeurs, les normes, la culture 
du système … les messages qui se transmettent de 
génération en génération. 
A3 représente le contenu introjecté (l’état du moi Adulte des 
figures parentales) : La collection des affirmations des figures 
parentales sur la réalité. 
E3 représente le contenu introjecté (l’état du moi Enfant des 
figures parentales) : les façons archaïques de se comporter, 
les manières de gérer leurs émotions et les réactions 
primaires des figures parentales. 

L’Adulte, nommé A2, n’est pas subdivisé, car il se caractérise 
par son adaptation permanente au présent.  
L’A2 contient l’ensemble des stratégies à disposition de 
l’individu pour faire face à la réalité et résoudre les 
problèmes. 
Il analyse les situations avec les informations de son Parent 
et Enfant, il peut les modifier grâce à l’objectivité d’un 
Adulte décontaminé, (cf.: ci-dessous : la contamination). 
Autrement dit, les stimuli du P et du E passent d’abord par 
la réflexion afin de décider d’une stratégie et prendre la 
meilleure décision. 

Dans l’Enfant total nommé E2, sont emboîtés, comme des  
poupées russes, des niveaux successifs d’expériences :  
E1  correspond à la petite enfance. 
A1 représente le début du fonctionnement Adulte chez  
     le petit enfant qui développe son intuition. 
P1 représente la 1ère incorporation des parents ou figures parentales. 
 

Certains auteurs subdivisent E1, la partie la plus archaïque de l’individu, en E0, A0 et P0. 
Correspondant aux tous premiers instants de la vie, depuis la vie intra-utérine jusque peu 
après la naissance, décrivant ainsi l’importance de la vie fœtale. 

 
 

 
 

 

P1 

 

A1 

 

E1 

 
 

A2 
 

 

     P3        P3        P3      
 
 
       A3        A3        A3      
 
 
     E3        E3        E3      
 

 

 

 

  P0 

  A0 

  E0 

P3 

A3 

E3   E3 

  P3 

A3 

Figure 3 : Modèle structural du 2ème ordre. 
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RRRRECONNAITREECONNAITREECONNAITREECONNAITRE ,,,,        IDENTIFIERIDENTIFIERIDENTIFIERIDENTIFIER        OUOUOUOU        DIAGNOSTIQUER DIAGNOSTIQUER DIAGNOSTIQUER DIAGNOSTIQUER     LESLESLESLES        ETATSETATSETATSETATS        DU DU DU DU     MOIMOIMOIMOI    
 

Pour Eric Berne, il existe quatre manières d’identifier les états du moi qu’il nomme : 
 

• DIAGNOSTIC  COMPORTEMENTAL 
• DIAGNOSTIC  SOCIAL 
• DIAGNOSTIC  HISTORIQUE 
• DIAGNOSTIC  PHENOMENOLOGIQUE 
 

• DIAGNOSTIC  COMPORTEMENTAL 
C’est en observant son comportement que l’on pourra déduire dans quel état du moi 
une personne se trouve. Il s’agit de voir et entendre : des mots, des intonations, des 
gestes, des postures, des mimiques, l’habillement, l’attitude ou d’autres indices 
comportementaux qui aident à définir dans quel état du moi réside l’énergie psychique. 
 

Le diagnostic comportemental est le plus important des quatre, les trois autres le 
confirment. 
 

• DIAGNOSTIC  SOCIAL 
C’est en observant le genre de transactions qu’une personne établit avec son 
entourage qu’il est possible d’accomplir un diagnostic social. 
L’idée sous-tendue par le diagnostic social est que les autres sont souvent en relation 
avec moi à partir d’un état du moi complémentaire de celui que j’utilise. 
 

EXEMPLES :  - Si je m’adresse à vous à partir du Parent, il y a bien des chances que vous  
    me répondiez à partir de votre Enfant. 
 - Si j’entre en communication à partir de mon Adulte, vous allez sans doute  
    me répondre à partir de votre Adulte. 
 - Si je m’adresse à vous à partir de l’Enfant Adapté, peut-être bien que vous  
    répondrez à partir de votre Parent. 

 

• DIAGNOSTIC  HISTORIQUE 
Il s’agit de regarder le passé de la personne, comment la personne était enfant. 
EXEMPLES de questionnement :  
 

- Lorsque vous êtes à l’EA et l’EL, cherchez dans votre souvenir les situations de votre 
enfance dans lesquelles vous vous comportiez ainsi. Quel âge aviez-vous ? Quels 
étaient vos pensées, vos sentiments à cette époque ? 

- Lorsque vous êtes au PC ou PN, cherchez dans votre souvenir quels parents ou 
figures parentale vous copiiez pour chaque comportement. Quels sont également 
les pensées et les sentiments que vous imitez dans ce comportement ? 

- Lorsque vous êtes à l’A, vérifiez que les comportements ne sont pas des 
reproductions de votre enfance, ni un comportement parental «que vous avez 
avalé tout rond». 

 

• DIAGNOSTIC  PHENOMENOLOGIQUE 
Une fois le passé retrouvé, il s’agit de faire revivre à la personne les sentiments 
d’autrefois.  
C’est un retour sur soi, revoir son histoire : la faire revivre permet de trouver les blocages 
et de la valider. 
 

EXEMPLE : vous mettez une figure parentale devant vous en imagination et vous lui dites 
ce que vous ne pouviez pas lui dire quand vous aviez cinq ans. Vous allez peut-être 
commencer par lui parler en pleurnichant, puis vous allez renouer avec une violente 
colère et vous mettre à crier  «Ce n’est pas juste!» et taper sur un coussin comme vous 
auriez aimé taper sur votre papa. 
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LLLLE  DIALOGUE  INTERNEE  DIALOGUE  INTERNEE  DIALOGUE  INTERNEE  DIALOGUE  INTERNE        
 

a) Le système Adulte interroge : 
� le système Parent pour avoir les normes, les valeurs… 
� le système Enfant pour avoir le ressenti.  

 
b) Puis l’Adulte ajoute à ces informations :  
     les informations recueillies à l’extérieur puis  
     réfléchit, classe, traite et décide d’agir. 

 
EXEMPLES : 
1) A         P :  - Cette décision, contrat,… est-il en accord  
                         avec la loi, déontologique ? 
                       - Est-il en accord avec mes valeurs ? 
 
2) A         E :  - Cette décision, ce contrat, … satisfait-il ou  
                         Est-il en accord avec mes besoins ? 
                         Mes sentiments ? 
 
3) A :          - Analyse, d’après les réponses, la bonne 
                      décision à prendre. 

 

 
 
 
                                                                                                                              Figure 4 : Le dialogue interne. 

 
 
DDDDIALOGUE  INTERNE  ETIALOGUE  INTERNE  ETIALOGUE  INTERNE  ETIALOGUE  INTERNE  ET        CONFCONFCONFCONFLIT  LIT  LIT  LIT  ////        LLLLA A A A     VOIXVOIXVOIXVOIX        DUDUDUDU        PPPPARENTARENTARENTARENT    
    

EXEMPLE : Un dialogue interne, une conversation entre mon 
Parent et mon Enfant peut ressembler à ceci : 
 
1) E :   - Mmm ! j’ai envie d’une coupe à la crème ! 
 
                                                                                             3                 4 
2) P :   - Avec ça tu vas encore prendre du poids 
 
 
3) E :  - J’en prend une petite, me fais 
   plaisir, et me sers qu’une fois au dîner. 
                                                                                            1                                    2 
 

 
4) P : - En plus ce n’est pas bon pour 
            ton cholestérol… 
 
 
 

 

                                                                                                                  Figure 5 : Le conflit dans le dialogue interne. 
 

 

 

A 

 

E 

 

P 

 

A 

 

E 

 

P 

1 

2 

3  Décision 
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LLLLESESESES        PATHOLOGIEPATHOLOGIEPATHOLOGIEPATHOLOGIESSSS        DESDESDESDES        ETATSETATSETATSETATS        DU DU DU DU     MOIMOIMOIMOI    ::::        CCCCONTAMINATION ONTAMINATION ONTAMINATION ONTAMINATION     ET ET ET ET     EEEEXCLUSIONXCLUSIONXCLUSIONXCLUSION    
( La contamination et l’exclusion sont des pathologies structurales. ) 
 

DDDDEFINITIONSEFINITIONSEFINITIONSEFINITIONS        DEDEDEDE        LA LA LA LA     CCCCONTAMINATION ONTAMINATION ONTAMINATION ONTAMINATION 4444    
- Il y a contamination de l’Adulte par le Parent lorsqu’un système préformé de normes, de 

valeurs et d’attitudes empiètent sur la capacité de la personne à résoudre ses problèmes 
dans son contexte actuel de vie. 

- Il y a contamination de l’Adulte par l’Enfant lorsqu’il y a irruption des sentiments dans la 
pensée. 

 

� En général, les contaminations sont décrites comme des «intrusions» de l’état du moi 
Parent ou Enfant dans l’Adulte (Berne 1961, Goulding et Goulding 1979, Jongeward et 
Scott 1984). Nous pouvons considérer cela comme une métaphore dans laquelle 
l’Adulte est territoire qui est envahi par d’autres états. 

� D’autres auteurs comme Stewart et Joines (1987) et Claude Steiner (1984) définissent 
avec sagesse les contaminations comme le fait de «Confondre un état du moi Parent ou 
Enfant avec l’état du moi Adulte». De ce point de vue, les contaminations consistent à 
prendre quelque chose qui est historique pour la réalité de l’ici et maintenant. 

� Stefan Sandström 5, en accord avec ce raisonnement, propose :  
 «Une contamination se produit lorsqu’un état du moi Parent ou Enfant est énergisé de 

telle manière qu’il bloque une compréhension Adulte de la réalité actuelle». 
 

Autrement dit, par «contamination» on indique ce qui fausse le jugement : 
� La contamination de l'Adulte par le Parent : des pensées et propos qui sonnent juste mais 

qui sont en fait des préjugés. 
� La contamination de l'Adulte par l'Enfant. Toutes croyances qui là aussi semblent sonner 

justes mais sont en fait des illusions. 
 

DDDDEFINITIONSEFINITIONSEFINITIONSEFINITIONS        DEDEDEDE        LLLL ’’’’    EEEEXCLUSIONXCLUSIONXCLUSIONXCLUSION    4444    
- Il y a exclusion du Parent lorsqu’il y a absence de valeurs et de structure. 
- Il y a exclusion de l’Enfant lorsqu’il y a absence de sentiments, de désirs et de besoins. 
- Il y a exclusion de l’Adulte lorsqu’il y a absence de pensées en relation ave la résolution 

de problème. 
 

Le terme «exclusion» signifie que la personne se présente comme si un des trois états du moi 
était absent : 
� Les gens qui excluent leur Parent fonctionnent sans règles préétablies par rapport au 

monde. Au lieu de cela, ils créent leurs propres règles à chaque nouvelle situation. Ce 
sont souvent des «combinards», des politiciens de haut vol,  des cadres qui réussissent ou 
des parrains de la Mafia. 

� Si j’exclus l’Adulte, je débranche ma capacité adulte à faire face à la réalité, et je 
n’écoute que mon dialogue interne Parent – Enfant. Les sentiments, pensées et actions 
que j’ai ensuite reflètent ce conflit permanent. Parce que je n’utilise pas en totalité mes 
capacités Adultes d’affronter la réalité, il peut arriver que mes actions et mes pensées 
deviennent étranges et même qu’on me diagnostique comme psychotique. 

� Une personne qui exclut l’Enfant, ferme l’accès aux souvenirs de son enfance. Elle est 
«coupée» de ses sentiments, désirs et besoins. 

 

L’exclusion n’est jamais totale. En revanche, elle est particulière à certaines situations 
précises. Par exemple, si nous parlons de quelqu’un qui a un Enfant exclu, ce que nous 
voulons dire, c’est que cette personne est rarement dans son Enfant. 
 
 

____________________________________________________________________________ 
4. REBECCA  L.  TRAUTMANN  et  RICHARD  G.  ERSKINE, Modèles et analyse des états du moi, C.A.T. vol. 3, p 29. 
5. STEFAN  SANDSTRÖM  T.S.T.A.-P.,  La contamination/décontamination revisée, E.A.T.A. Newsletter N° 94, Fév. 2009, p 4. 
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AAAAPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENT    ::::    DIAGRAMMES  ET  EXEMPLES :  CONTAMINATION  ET  EXCLUSION : 
 

LA LA LA LA CCCCONTAMINATIONONTAMINATIONONTAMINATIONONTAMINATION    
 

Il y a contamination lorsque le Parent ou l’Enfant manipule ou influence l’Adulte (qui 
doit peser le pour et le contre et réagit moins rapidement) afin de le mettre à leur 
service. 
- La contamination obscurcit et fausse le jugement de l’Adulte. 
- Les contaminations de l’Adulte par le Parent déforment les scénarios culturels ; 
- Les contaminations de l’Adulte par l’Enfant déforment les scénarios personnels. 

Ainsi la contamination agit aussi bien au niveau des groupes qu’au niveau 
individuel.  
Les scénarios culturels et personnels illusoires s’entretiennent mutuellement. 
 
����  SIMPLE :   CONTAMINATION  PAR  LE  PARENT 

 

Eric Berne nommait cela des Préjugés. Ils apparaissent généralement en rapport 
avec des sujets précis, depuis la politique jusqu’à la politesse, en passant par la 
religion, les questions raciales, la nourriture, les modes, le sexe, l’éducation, les classes 
sociales, l’alimentation ou l’hygiène et sont facilement repérables, EXEMPLES : tous, 
toutes, toujours, jamais, obligatoirement, il faut, c’est la seule solution, on ne peut 
pas, etc. 
 

L’Adulte contaminé par le Parent accepte comme valables, sans examen ni analyse, 
les attitudes du Parent. La personne confond un préjugé et la réalité. 
Ces attitudes sont transmises comme des faits, et l’Adulte les admet comme tels sans 
réfléchir.  

Sans réfléchir,  voilà la clef du problème ! 
 
 

L’Adulte mal informé par le Parent reste passif, il ne cherche pas à s’informer et 
néglige d’analyser opinions et croyances. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

        Figure 6 : Contamination de l’Adulte par le Parent. 
 
 
 

EXEMPLES de décontamination (approfondir avec mon Adulte) : 
- Sur quelles informations te bases-tu ? Comment le sais-tu ? Tous les Ecossais ? 
- C’est ton avis ? Qu’est-ce qui te fait dire cela ? De quelles difficultés parles-tu ?  
 

Ou abordé avec mon Enfant :  
- Imagine que quelqu’un dise cela de toi… Que ressentirais-tu ? … 

 
 

 

E 
 

 

A 
 

 

P 

Contamination de 
l’A par P :  
L’Adulte est mis au 
service du Parent 
pour prouver, justifier 
et démontrer la 
justesse de ses dires 
et régler la crise en 
assurant le pouvoir 
de P. 

Exemples de préjugés : 
François :  
-Ces directeurs vous  
  exploitent ! 
 

Jean :  
-Sans argent, je doute  
  d’une vie sans  
  difficultés et heureuse… 
 

Joëlle :  
-Tous les Ecossais sont  
  avares… 

Préjugés 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

21

 

 
����  SIMPLE :  CONTAMINATION  PAR  L’ ENFANT 

Eric Berne appelait cela des Illusions qui se traduisent par une exagération des 
sentiments, une suradaptation aux parents, une rébellion systématique à toute forme 
d’autorité, qui peut freiner l’autonomie de la personne ou l’empêcher de vivre des 
relations saines. 
 
 

Quand les décisions, les positions existentielles, les sentiments et l’idée qu’une 
personne se fait d’elle-même ne reposent sur rien de réel, nous avons affaire à un cas 
de contamination par l’Enfant.  
 
 
 

Une femme a appris à mépriser son corps (par exemple se trouve laide). Il lui est 
difficile de voir objectivement à quoi elle ressemble. De même, un homme qui a 
appris à se montrer fort et à sembler tout connaître, peut être victime d’une illusion 
de supériorité qui lui permet de se croire OK alors qu’inconsciemment il en doute. 
Avoir des illusions d’Enfant revient à voir le monde et soi-même à travers des lunettes 
embuées. La personne confond une illusion avec la réalité. 
 
 

Lorsqu’une personne néglige d’analyser les aspects non réalistes, négatifs ou 
destructifs de son scénario, ceux-ci se transforment en illusions.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                    Figure 7 : Contamination de l’Adulte par l’Enfant. 
 
 
 

EXEMPLES de décontamination (reconnaître le sentiment avant de confronter) :  
- Je vois que c’est très important pour toi de ne pas animer cette conférence seule   

 (reconnaître le sentiment). 
- Quel est pour toi l’âge idéal pour faire du développement personnel ? ou 
- Á quel âge penses-tu que nous devrions cesser les études ? (questions Adultes sans 

jugement, ni conseil). 
 

A partir de mon Enfant (ton joyeux, taquin) :  
- Et si nous pesions le pour et le contre ? ! 

 
 

 

E 
 

 

A 
 

Contamination de 
l’A par E : 
A lieu lorsqu’une 
personne se trouve 
dans une situation 
où elle risque d’être 
confrontée aux 
angoisses et craintes 
de son Enfant ; E se 
sert de A pour qu’il 
l’aide à éviter la 
situation redoutée. 

Exemples de croyances : 
 

Hélène :  
-C’est mieux d’animer à  
  deux, seule c’est pas  
  sympa… 
 

Luc :  
-Je suis le plus âgé du  
  groupe, suis-je vraiment à  
  ma place? Que vont  
  penser les participants? … 
 

Clotilde : 
-On parle de moi quand  
  j’ai le dos tourné… 
Christiane : 
-Je vais gagner au loto et  
  tout sera arrangé. 

 

P 
 

Croyances 
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����  LA  DOUBLE  CONTAMINATION 
Derrière chaque Préjugé du Parent réside généralement une Illusion de l’Enfant. 
Au lieu d’avoir une conscience objective des faits, l’Adulte tente de rationnaliser les 
contaminations venant du Parent et de l’Enfant. 
 
L’Adulte de la plupart d’entre nous est contaminé, dans une certaine mesure, aussi 
bien par notre Parent que par note Enfant. 
La personne associe dans sa confusion avec la réalité, un préjugé et une illusion : La 
double contamination, c’est la confusion entre les Etats du Moi Parent, Enfant et 
Adulte qui se produit lorsque je répète un slogan de mon Parent et j’y souscris par 
une croyance de mon Enfant et je confonds les deux avec la réalité de mon Adulte. 
 
Le contenu se compose de toutes les vieilles croyances déformées que la personne a 
d’elle-même, des autres et du monde : en langage A.T. on parle de croyances 
scénariques. 
 
 
EXEMPLE : Une femme contaminée par son Parent peut se dire : «Les hommes savent 
monter les meubles en kit», contaminée aussi par son Enfant elle se dit : «Moi je suis 
incapable de le faire». 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                               Figure 8 : La double contamination. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lorsque les membres d’un groupe adhèrent sans discussion aux croyances 
traditionnelles de celui-ci, ils produisent une conscience collective déformée. C’est 
ainsi que se forme une culture dans laquelle la majorité des gens négligent de vérifier 
le bien-fondé de leurs croyances et de leurs actions, aussi irrationnelles soient-elles, 
en les comparant aux données disponibles. C’est ainsi que des scénarios culturels 
irrationnels contaminent les individus. 
 
 
 
 

 

E 
 

 

P 
 

 

A 
 

Dans la double 
contamination A est au 
service de P et de E. 
Lorsque Claire risque de se 
trouver dans une situation 
où elle doit s’approcher 
de son directeur son P et 
son E se sert de son A pour 
démontrer qu’il est inutile 
de déranger. C’est ainsi 
que les principes de son P 
sont justifiés et que son E 
est protégé de sa peur 
sous jacente d’être 
rejetée par les autres. 

 

Claire (timide) : 
-Si je veux être une  
  secrétaire adéquats (P), 
   je dois être discrète, ne  
  pas déranger (E)… 
 

Julien :  
-On ne peut pas faire  
  confiance aux gens (P) 
  couplé avec : Je ne  
  peux faire confiance à  
  personne (E). 

Exemples de croyances 
renforcées par des préjugés :  
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L’L’L’L’    EEEEXCLUSIONXCLUSIONXCLUSIONXCLUSION    

 

Si une personne met hors circuit un état du moi, ce fait est nommé en A.T. une 
exclusion ; Selon Berne, la personne ferme un ou plusieurs de ses Etats du Moi. 
 

EXEMPLES : 
 

���� Dans l’exclusion du Parent, la personne fonctionne comme si  
    elle a peu de règles ou avait développé les siennes propres pour  
    chaque situation : c’est le «combinard» (cf.: figure 9). 
 

���� Dans l’exclusion de l’Adulte, la personne fonctionne comme si  
    elle avait des difficultés à faire face à la réalité ou comme si un  
    conflit interne permanent la dérangeait dans son contact au réel. 
 

���� Dans l’exclusion de l’Enfant, la personne fonctionne comme si  
    elle n’avait aucun accès à ses souvenirs d’enfance. C’est le «pisse  
    vinaigre»,  «le rabat-joie», le sérieux, celui qui somatise, qui ne tient  
    pas compte de ses besoins 6 (cf.: figure 10). 

 
 
 
 
 

Si la personne exclut deux états du moi (double exclusion) on nomme l’état du 
moi restant l’état du moi exclusif. 
Berne nous parle de Parent inébranlable, Adulte inébranlable et Enfant inébranlable 7.  
C’est comme si un mur épais empêchait l’énergie de circuler. Je ne permets pas la libre 
circulation de l’énergie psychique entre mes Etats du Moi. 
Toutes les formes d’exclusion sont possibles à un moment ou à un autre, mais lorsqu’elles 
se répètent trop souvent, elles peuvent empêcher le fonctionnement sain et perturber 
les relations.  
 

EXEMPLES : 
 

���� Parent exclusif : La personne fonctionne comme si l’accès  
    aux règles était important. C’est l’intolérant, le rigide,  
    l’intégriste, la «grenouille de bénitier», le «mouton de  
    panurge», … 
 
���� Adulte exclusif : C’est l’organisateur, le collecteur  
    d’informations (cf.: figure 11). 
 
���� Enfant exclusif : C’est la personne qui vit encore comme  
    si elle était un enfant (syndrome de Peter Pan). 
 

    La personne «sent» les choses, se montre immature, 
    vit en fonction de ses désirs seuls, … C’est la  
    femme objet, la femme-enfant 6. 

 
 
 

____________________________________________________________________________ 
6.  SICHEM  VERONIQUE, Analyse transactionnelle  face à la difficulté d’apprendre, Édition Piscom, p 94. 
7.  ERIC  BERNE, Analyse transactionnelle et psychothérapie, Editions Petite bibliothèque Payot, 1971, p 43. 
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 ���� ���� ���� 
 
 

Comment développer les Etats du moi exclus?  Propositions de travail : 
 

 ���� ���� ���� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

L’exclusion n’est jamais totale. En revanche, elle est particulière à certaines situations 
précises. Par exemple, si nous parlons d’une personne qui a un «Enfant exclu», ce que 
nous voulons dire, c’est que cette personne est rarement dans son Enfant, sauf dans 
certaines situations privilégiées. 
Les gens ne peuvent pas fonctionner sans avoir un minimum d’Enfant. Ils ne peuvent 
pas fonctionner en dehors d’une institution sans une part d’Adulte et ils ne s’en sortent 
pas en société sans avoir un embryon de Parent. 
 
 

 

P 

 

A 
 
 

E 
 

Figure 9 : Exclusion du Parent : 
 
             Hélène : 

Figure 10 : Exclusion de l’Enfant : 
 
           Susanne : 

Figure 11 : Adulte exclusif : 
 
       Dominique : 

Hélène fonctionne 
avec peu de 
règles ; quelque fois 
développe les 
siennes propres :  
-Je passerais par un 
  autre chemin … 
-Je n’ai pas besoin  
  de sa permission,... 

Susanne oublie ses 
besoins, se souvient 
peu de son 
enfance ; par son 
sérieux prononcé 
elle a tendance à 
être rabat-joie… 
-Ça ne se fait pas  
  de marcher pieds  
  nus dans l’herbe,  
  … 

Dominique est très 
organisé, s’informe, 
remet en question les 
dires, stoppe la 
séance pour poser des 
questions. Il fuit l’accès 
à son P et son EL par la 
redéfinition. 
-D’où tenez-vous ces  
  informations ?  Moi, 
  je n’en suis pas si  
  sûre,…  

PC : Echange et  
        discussion sur les  
        règles de groupe  
        ou sur ce que  
        nous estimons  
        être bien ou mal. 

EL : Dis tes envies, tes  
       préférences, liste  
       tes qualités, ou  
       partage tes  
       sentiments + - 
       sur la formation. 

PN : Relève les côtés  
        positifs de ta  
        voisine, écoute  
        les tiens dits par ta 
        voisine. 
EL  : Ecoute et écris tes  
        besoins. 
 

 

P 

 

A 
 
 

E 
 

 

P 

 

E 
 

 

A 
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LLLLE  MODELE  E  MODELE  E  MODELE  E  MODELE  FONCTIONNEL  DES  ETFONCTIONNEL  DES  ETFONCTIONNEL  DES  ETFONCTIONNEL  DES  ETATS  DU  MOIATS  DU  MOIATS  DU  MOIATS  DU  MOI    

 

Ces trois grandes catégories (PAE) fonctionnelles permettent de comprendre nos 
interactions avec autrui. Chaque fois que nous parlons des interactions entre les gens, nous 
utilisons le modèle fonctionnel. 
 

( FONCTION  =  COMMENT  =  PROCESSUS ) 

Parent : 
 

Normatif         Nourricier 
Guide, oriente, juge,       Écoute, encourage 
édicte les règles,        prend en charge, 
fait respecter les normes,      donne des recettes, 
émet des opinions,       rassure, soutient, console,  
rappelle les règles…       réagit avec empathie… 
Mais aussi critique, interdit,      Mais aussi surprotège,  
contraint, …        étouffe, … 
 
 

Adulte : 
Organise, prévoit, calcule, 
questionne, décide, … 
 

Questionneur :  
Pose des questions et des  
problèmes, s’informe, 
fait des hypothèses … 
 

Décideur : 
Répond aux questions, résout  
les problèmes, informe, évalue,  
vérifie les hypothèses,  
fait des prévisions … 

 
 

Enfant : 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

Figure 12 :  Le schéma fonctionnel de Kahaler et Capers. 
 
 
 

Cf. : Exemples de comportements (attitudes, mots, intonations de la voix, mimiques, gestes) de chacune des 
trois catégories (PAE) fonctionnelles : Annexe 8 : Le moi dans tous ses états (Diagnostic comportemental). 

 

Adapté 
Se manifeste par un comportement 
que l’on peut interpréter comme 
soumis à l’emprise de l’influence 
parentale. Ex. :  

- -S’adapte aux règles, aux demandes et 
attentes des autres en s’y conformant. 

- A peur de mal faire, essaie de deviner 
ce qu’on attend de lui (suradaptation). 

Libre ou Naturel 
Se manifeste par des formes 
indépendantes de 
comportement. Ex. : 
- Réagit spontanément et 

affectivement aux choses et 
aux gens. Exprime ses besoins, 
ses désirs et ses craintes avec 
des sentiments variés.  

- Suit ses impulsions. Réagit avec 
un esprit de rébellion. 

 

PNf-         PNr- 

 
PNf+         PNr+ 

 
EA +       EL+ 
 

 
EA -            EL - 

 
 

A 
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L’L’L’L’EGOGRAMME EGOGRAMME EGOGRAMME EGOGRAMME     
 

DDDDEFINITIONEFINITIONEFINITIONEFINITION    
L’égogramme : diagramme à colonnes montrant l’évaluation intuitive de 
l’importance de chaque subdivision du modèle fonctionnel des états du moi dans      
la personnalité d’un individu. 

 

= Comment je répartis mon énergie de communication. 
 

Jack Dusay 8 avance l’hypothèse d’une conservation de l’énergie : 
Lorsqu’un état du moi augmente en intensité, un autre ou les autres doivent diminuer pour 
compenser. Le déplacement de l’énergie psychique se produit de manière que l’énergie 
totale demeure constante. 
 

L’egogramme représente la manière dont nous répartissons notre énergie psychique à 
travers les différents états du moi fonctionnels. Nous avons l’habitude, selon les permissions 
reçues ou que nous nous donnons, d’activer plutôt l’un ou l’autre de nos états du moi. 
Afin de changer un comportement inadéquat, on peut se servir de l’egogramme comme 
point de départ.  
L’analyse au moyen de l’egogramme permet de constater quels sont les états du moi sur 
investis et sous investis. 
Selon le principe des vases communicants et de la constance de l’énergie, le meilleur 
moyen de modifier son egogramme selon Dusay, c’est de faire monter la partie que je 
désire augmenter et de ce fait, l’énergie quitte automatiquement les parties que je veux 
diminuer. Et non de diminuer les parties que je désire diminuer. En d’autres termes : 
n’éliminez pas vos points forts, développez vos points faibles et vous trouverez votre 
équilibre. 
 

On peut représenter graphiquement les parties de nous-mêmes que nous avons tendance 
à mettre en œuvre le plus souvent. Bien entendu, il est impossible de mesurer avec 
exactitude ce que nous sommes. L’intérêt de ce diagramme est de nous offrir une vision 
simplifiée, résumant notre fonctionnement habituel, en mettant en évidence dans quelle 
proportion nous investissons notre énergie dans chaque catégorie du moi, puis de nous 
demander si cela nous convient : 
 

DDDDESSINEZ  VOTRE  EGOGESSINEZ  VOTRE  EGOGESSINEZ  VOTRE  EGOGESSINEZ  VOTRE  EGOGRAMME RAMME RAMME RAMME 9999    
 

A) Vous pouvez évaluez sur une échelle de 0 à 100 la quantité d’énergie que vous mettez 
dans chaque état du moi fonctionnel.  
EXEMPLES : Si vous êtes dans l’Adulte aussi souvent, aussi facilement, que vous le voulez, il 
cotera 100. En revanche, si vous trouvez que vous perdez l’Adulte dans certaines 
circonstances (comme la plupart d’entre nous), il cotera plus ou moins haut selon les 
cas. Peut-être 30 ou 50… 

B) Procédez de même avec les autres états du moi, en évaluant : 
� Votre capacité de Parent Normatif à prendre en charge et diriger, proclamer une opinion ; 
� Votre capacité de Parent Nourricier à vous occuper des autres, à le réconforter ; 
� Votre capacité à vous amuser, à être spontané, à montrer ce que vous ressentez ; 
� Votre tendance à vous adapter aux autres, en leur obéissant, ou bien en vous rebellant, en 

grognant et en refusant tout. Et ainsi de suite … 
 
 
____________________________________________________________________________ 
8.  JOHN M. DUSAY,

 
Les égogrammes et l’hypothèse de la conservation de l’énergie psychique, 

 
C.A.T. vol. 1, p 35. 

9. FRANCE  BRECARD  et  LAURIE  HAWKES, Le grand livre de l’analyse transactionnelle, Edition Eyrolles, p 63. 

 
 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

27

 

 
100        
  90        
  80        
  70        
  60        
  50        
  40        
  30        
  20        
  10        
    0        
  Parent 

Normatif 
Parent  

Nourricier 

 

Adulte Enfant 
Libre  

Enfant Adapté  
Soumis 

Enfant Adapté  
Rebel 

 

Figure 13 :  L’égogramme. 
 

C) Si votre côté Parent est différent avec vous-même de celui que vous manifestez à autrui, 
vous pouvez subdiviser les colonnes Parent en deux : P Normatif avec le autres et P 
Normatif avec moi-même, P Nourricier avec le autres et P Nourricier avec moi-même. 

D) Vous pouvez aussi inviter votre conjoint ou ami/e à remplir de son côté une grille 
évaluant ses états du moi fonctionnels. Cela vous permettra de comparer les zones de 
ressemblance et les zones de complémentarité. 

 
 

AAAAPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENT    ::::    UUUUNE  VARINE  VARINE  VARINE  VARIANTE  DES  EGOGRAMMEANTE  DES  EGOGRAMMEANTE  DES  EGOGRAMMEANTE  DES  EGOGRAMMES  DE  S  DE  S  DE  S  DE  DDDDUSAYUSAYUSAYUSAY    ::::        LLLL’’’’EGOGRAMME  MODIFIE EGOGRAMME  MODIFIE EGOGRAMME  MODIFIE EGOGRAMME  MODIFIE 10101010    
La modification fait apparaître les fonctions positives et négatives de chaque état du moi : 
 

 
 
 
 
 
 

+ 

Imposition de normes 
limites 

Régulation 
Attentes réalistes… 

Caresses positives 
Permission 

Nutrition 
Encouragement… 

Rassembler des données
Vérifier des transactions 
Mettre à jour P et E 

Considérer les options 
et les alternatives… 

Sentiment 
Ajustement 

Socialisation 
Ecoute… 

Politesse 
Ajustement 

Socialisation 
Ecoute… 

     

     
     
     
     
     
     
     
     
     

 Parent 
Normatif 

Parent  
Nourricier 

 
Adulte 

Enfant 
Libre  

Enfant  
Adapté  

 
 

_ 
 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     

Punir 
Critiquer 

Tenir pour acquis 
Effrayer… 

Être trop permissif 
Jouer au Sauveur 

«Gaver» 
Sur-protéger… 

 Rages 
Ne rien se refuser 

Impulsivité 
Dépendance 

Sentiments parasites 
Comportements 

passifs 
Confusion 

 

 
Figure 14 :  Egogramme modifié tiré de l’Article de Claire Marsh et Beverly Drennan. 

 
____________________________________________________________________________ 

10.  C. MARSH et B. DRENNAN,
 
Les états du moi et la thérapie par les égogrammes, 

 
C.A.T. vol. 6, p 187. 
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QQQQUELQUES  OPTIONS  POUELQUES  OPTIONS  POUELQUES  OPTIONS  POUELQUES  OPTIONS  POUR  DUR  DUR  DUR  DEVELOPPER  SON  EVELOPPER  SON  EVELOPPER  SON  EVELOPPER  SON  MOIMOIMOIMOI        POSITIFPOSITIFPOSITIFPOSITIF        
 

Comment développer un état du moi que l'on estime atrophié ou réduire un état hypertrophié? 
Il n'y a pas d'état du moi meilleur qu'un autre, l'utilisation des trois est importante, y compris 
leurs subdivisions. 
Chez une personne équilibrée, il règne une véritable démocratie entre ses états du moi, elle 
les utilise selon les situations. Par exemple, elle pense qu'il est souhaitable de : 
− Faire un travail intellectuel dans son Adulte. 
− Rechercher une astuce pour régler un problème matériel avec son petit Professeur. 
− Exprimer sa joie dans son Enfant Libre. 
− Donner des directives à des jeunes enfants dans son Parent Normatif. 
− Se soumettre aux règles de politesse dans son Enfant Adapté. 
− Se révolter contre l'injustice dans son Enfant Rebelle. 

 

Développer notre état du moi Parent 
a. C'est d'abord passer en revue les normes qu'il contient en les triant avec notre Adulte 

pour conserver les valeurs les plus fondamentales, à savoir celles qui nous dictent le 
respect le plus intégral des autres et de la vie : 
− Ne porte jamais atteinte à l'intégrité physique d'une personne, toi y compris. 
− Ne porte pas atteinte à l'intégrité psychique d'une personne, toi y compris. 
− Ose t'affirmer, c'est-à-dire ose te tromper, changer d'opinion, ne pas chercher à plaire, 

ose avoir des limites, ose penser que tu es important, ose refuser ou exiger. 
b. C'est aussi refuser les déductions erronées qui font figure de norme dans notre société : 

«Si tu m'aimes, tu ne vas pas aller seul/e au cinéma» 
c. C'est enfin développer son Parent Nourricier, faire des compliments sincères aux autres11. 

 

Développer l’état Parent Normatif + pour être constructif avec soi-même et les autres 
Voici quelque cas où le PNf+ est utile : 
- Donner un ordre 
- Indiquer le règlement, la loi ou des procédures face à des gens qui en font fi 
- Indiquer les normes (claires, compréhensibles, morales, souples, applicables, utiles, et 

nécessaires, elles apportent sécurité et protection aux personnes. Elles sont souples et 
édictées dans un esprit de tolérance, acceptant les exceptions valables) 

- Faire une critique à quelqu’un 
- Donner clairement son avis, son opinion 
- Annoncer le but et l’objectif 
- Dire ce que j’estime être bien ou mal 
Dialogue intérieur : 
- Je pense à ma morale personnelle 
- Je me donne des buts 
- Je m’évalue12 

 

� Si vous avez du mal à vous imposer, à tenir une position d’autorité, il peut être utile de 
vous exercer ; d’abord, seul devant un miroir pour tester des phrases de Parent Normatif. 
Il faut trouver votre expression parentale. Votre Parent ne s’exprimera pas comme celui 
de votre voisin. Nous n’inventons pas à partir de zéro, nous commençons par observer 
les autres, ceux qui arrivent à se faire entendre. 
Parfois, cette lacune est liée à un interdit profond, auquel cas un travail thérapeutique 
peut se révéler nécessaire13. 
 

____________________________________________________________________________ 

11. JACQUES  POUJOL  et  CLAIRE  POUJOL, Manuel de relation d'aide - L'accompagnement spirituel et psychologique,  
      éditions Empreinte Temps Présent, 2001. 
12. DOMINIQUE  CHALVIN, Les outils de base de l’A.T., ESF éditeur. 
13. FRANCE  BRECARD ET LAURIE  HAWKES, le grand livre de l’A..T., Editions Eyrolles. 
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� Avec les adultes : Face à des enfants, le PN est une composante indispensable à 

l’éducation. Il faut bien apprendre ce qui est permis ou non, dangereux ou non. En 
revanche, avec d’autres adultes, ce mode d’interaction ne passe souvent pas bien. 
 

Développer l’état Parent Nourricier + pour développer ma compréhension et ma bienveillance 
Voici quelque cas où le PNr+ est utile : 
- Découvrir les côtés positifs d’une personne 
- Son patron, ses collègues : trouver ce qui les pousse à agir (leurs motivations) 
- Donner de l’aide à une personne (conditions : J’ai plaisir à donner, j’en suis capable, je 

réponds à une demande réelle et uniquement à cette demande, et je fais moins de 
50% du chemin) 

- Déterminer une aide réelle à apporter à une personne (Proverbe chinois : si tu veux 
vraiment aider Xouan, ne lui donne pas du poisson, mais apprend-lui à pêcher) 14 

- Se préoccuper de se que ressent l’autre 
- Réconforter un/e ami/e en peine 
- Rassurer quelqu’un qui a peur 
- Prendre un enfant dans ses bras et le bercer en lui disant des choses douces parce qu’il 

s’est fait mal en tombant 
- Complimenter quelqu’un qui doute de son travail 
- Faire la liste de ses qualités 
Dialogue intérieur : 
- Je me complimente moi-même 
- Je découvre mes motivations 
- Je ferme les yeux, j’entre en contact, par la pensée, avec une personne qui m’aime tel 

que je suis, je reste en contact avec elle pendant un moment, dans mon imagination12. 
 

� Une pratique possible est de prendre un moment chaque soir pour repenser à la journée 
écoulée et chercher de quoi nous sommes fiers. Inutile de chercher des réalisations 
spectaculaires. Tous nous accomplissons de bonnes choses. S’en réjouir ne peut qu’être 
bon pour la santé ! (cf. : les signes de reconnaissance). 

� Le matin, vous pouvez songer, avant de vous lever, à ce que vous avez de perspectives 
sympathique pour la journée. Si rien d’agréable n’est prévu, il est important de prendre 
un moment pour chercher des possibilités. Pouvez-vous vous faire du bien en vous 
accordant une sortie, une lecture, une conversation avec un/e ami/e ? 

� Le Parent nourricier trop faible ou trop fort :  
o Lorsqu’on n’est jamais nourricier avec les enfants, ils sont en manque de tendresse et 

grandissent en ayant peu confiance en eux. Ils sont souvent tristes et peuvent avoir 
l’impression de ne pas être importants. Leur état d’âme ne semble guère compter 
pour leurs parents. 

o Inversement, si on protège et comble tout le temps les enfants, ils n’ont pas l’occasion 
de développer leurs propres ressources. Nous avons besoin, enfants, de recevoir 
suffisamment de soins nourriciers pour avoir quelque chose de bon à incorporer en 
nous. Puis, en grandissant, d’être parfois laissés à nous-mêmes pour apprendre à 
gérer les situations, sans toutefois perdre tout soutien. 

� Avec les adultes : Imaginez une personne qui parle toujours à ses collègues comme à 
des enfants qui ont besoin de soins et de conseils. Ce serait exaspérant pour la plupart,  

 
 
____________________________________________________________________________ 

14. Dans la relation d’aide : j’ai réellement envie et la compétence pour aider cette personne ; la personne m’a clairement demandé  
      de l’aide et j’effectue moins de 50% du travail. Les questions à se poser avant d’aider : 
       -Est-ce que j’ai réellement envie d’aider cette personne (je le fais de bon cœur) ? 
       -Est-ce que j’ai la compétence pour le faire ? 
       -Cette personne m’a-t-elle clairement demandé de l’aider ? 
       -Est-ce que j’effectue moins de 50% du travail en question ? 
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qui la trouveraient lourde et agaçante. Ceux qui apprécieraient ce traitement 
risqueraient de se complaire dans cette infantilisation, et auraient du mal à 
s’autonomiser13.  

 
Développer notre état du moi Enfant 

C'est important, car c'est notre Enfant qui fait de nous un être unique parmi tous les autres. 
C'est avec cet état que nous prenons nos décisions, en fonction de ce qui nous satisfait le plus. 
Développer notre Enfant, c'est développer notre sensualité, c'est-à-dire le plaisir de nos 
cinq sens. C'est regarder un coucher de soleil, écouter la musique, goûter des mets 
nouveaux, humer les odeurs de la nature, oser vivre sa sexualité. C'est exprimer plus 
librement nos émotions : peur, colère, tristesse, et surtout joie. 
C'est oser prendre de nouvelles permissions. «Je décide de me permettre de...» est une 
redécision que l'on peut prendre à tout âge, exemples : 
− Je décide de me permettre d'oser être moi-même. 
− Je décide de me permettre de montrer mes talents. 
− Je décide de me permettre d'avoir des initiatives personnelles. 
− Je décide de me permettre d'être proche des autres. 
Enfin, développer notre Enfant, c'est accroître la capacité d'amour pour les autres, pour la 
vie, pour la nature, pour soi, pour Dieu11. 

 

Développer l’état Enfant Adapté + En respectant les besoins et valeurs de chacun 
- Coopérer  
- S’adapter tout naturellement aux normes (cela ne m’ennuie pas d’obéir, tout en tenant 

ma place vis-à-vis de l’autorité et en gardant l’esprit critique) 
- Arriver à l’heure 
- Face à un ordre, donner son avis 
- Faire un compromis réaliste 
- Décrire les besoins et les motivations qu’il est possible de réaliser facilement dans sa vie 
- Organiser son temps et prévoir 
- Respecter le règlement12.  
 

� Trop soumis ? : comme l’Enfant Adapté est lié à l’autocritique, si on se critique encore 
plus parce qu’on est trop soumis, on va se sentir plus mal et encore plus Enfant Adapté 
Soumis. Mieux vaut donc viser à augmenter son Parent Nourricier et son Enfant Libre, 
dans la mesure du possible, et, si cela bloque trop, là encore se faire aider dans ce but. 

� La réaction inverse, l’Enfant Adapté Rebelle : Il n’est pas facile de développer son côté 
rebelle… mais si vous avez envie de vous rebiffer davantage, encouragez-vous 
consciemment :  
o Pensez à des choses qui vous révoltent, et imaginez-vous avoir une protestation vigoureuse 
o Vous pouvez vous inscrire dans un mouvement associatif ou politique qui exprime assez bien votre 

désir de résistance. 
o Exprimez-vous auprès de personnes qui ne vous intimident pas trop, pour avoir plus de chance 

d’oser13. 
 

Développer l’état Enfant Libre + Pour développer sa créativité, sa spontanéité, son authenticité… 
- Dire ses envies et préférences (de manière naturelle, authentique, directe et spontanée 

sans mettre les autres mal à l’aise) 
- Remettre en cause quelque chose (mais trouver en même temps plein d’astuces pour 

construire à la place) 
- Donner son sentiment positif et négatif sur les participants et l’animateur 
- Lister ses motivations 
- Se donner un but efficace et agréable 
- Ecrire la liste de ses qualités 
- Dire en public ses qualités (avec simplicité) 
- Demander à des participants ou des collègues ses qualités12. 
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� Le Parent Normatif est incompatible avec l’Enfant Libre : Interposez votre Adulte entre 

votre Parent Normatif et votre Enfant : si vous vous critiquez, prenez un peu de recul pour 
évaluer cette critique avec autant d’objectivité que possible. 

� Logiquement, le Parent Nourricier va bien avec l’Enfant libre. Pour vous encourager à 
oser, rien de tel que de vous traiter gentiment, comme si vous aviez en vous une 
présence bienveillante qui vous donne la permission d’être vous-même13. 

 

Développer notre état du moi Adulte 
Cela consistera à : 
− Lui faire analyser les désirs qu'exprime notre Enfant pour apprécier ceux qu'il est bon de 

satisfaire. 
− Analyser les centaines de jugements venant de notre Parent Interne, qui se manifestent 

en nous du matin au soir. Ce sera dire adieu à ces « petites voix » en nous (souvent celle 
de notre père ou de notre mère) et décider une action de manière autonome et 
personnelle. 

− Accroître nos connaissances dans tous les domaines, sans aucune crainte de surcharge. 
− Nous entraîner à parler juste, c'est-à-dire en étant plus conscient, plus spontané, plus 

responsable11. 
 

Développer l’état Adulte pour faire la différence entre confrontation et conflit afin de favoriser 
la négociation 

- Exercice d’écoute 
- De reformulation 
- Poser des questions sans jugement, ni conseil 
- Décrire une situation en se tenant aux faits (sans préjugés, sans illusions) 
- Prendre le temps de réfléchir avant d’agir 
- Discuter avec un collègue de sa façon de travailler sans chercher à avoir raison. 
- Examinez des propositions en vue d’une décision 
- Réfléchir : peser le pour et le contre 
- Prendre en compte les différents aspects d’une situation12. 

 

� Lorsqu’on «perd» l’Adulte : Parfois on n’arrive pas à garder la tête froide, on perd ses 
moyens, peut-être parce qu’on s’énerve ou qu’on a peur. Dans certaines 
circonstances, il vaut mieux avoir l’ «Adulte aux commandes», selon l’expression 
consacrée. Parfois, dans certaines situations stressantes, on n’arrive pas à garder la tête 
froide, on perd ses moyens. L’idée est de revenir à la situation présente, et de 
recontacter ses capacités. 

� Lorsqu’on a «trop»  d’Adulte : Certains parlent d’«Adulte robotique», dans ce cas, Il peut 
paraitre froid, insensible à trop analyser les choses, alors qu’on voudrait qu’il soit touché, 
plus proche. Ou bien on lui pose une question simple et on reçoit une réponse longue, 
pleine de détails superflus. Ce type se rencontre chez certaines personnalités dites 
«obsessionnelles» 13. 

 
 
 
Comme pour tout ce qui est proposé pour les différents états du moi fonctionnels, ces 
expériences ont une visée modeste. Certains comportements sont si profondément enracinés 
qu’il faut beaucoup plus que des exercices pour en changer. 
Toutefois, il est toujours intéressant d’essayer de nouvelles choses : on découvre ce qui bouge 
facilement, quel effet cela nous fait, ce qui résiste plus ou moins fort. Se connaître davantage 
vaut toujours la peine ! 
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ANALYSE  DES  TRANSACTIONS 
 

 

 

DDDDEFINITIONEFINITIONEFINITIONEFINITION        DDDD ’’’’UNEUNEUNEUNE        TRANSACTIONTRANSACTIONTRANSACTIONTRANSACTION    
 

«La transaction, constituée d’un seul stimulus et d’une seule réaction, verbaux ou non, est 
l’unité d’action sociale. On l’appelle transaction parce que chacune des deux parties en 
présence y gagne quelque chose, raisons pour laquelle elles s’y livrent» 1 : 
 

Il ajoute que: «Tout système ou méthode qui ne se fonde pas sur l’analyse rigoureuse de 
transactions distinctes en leur état du moi spécifique n’est pas l’analyse transactionnelle.» 
 
On appelle transaction tout échange entre deux personnes. 
Stimulus transactionnel provenant d’un certain état du moi de l’agent + Réaction 
transactionnelle provenant d’un certain état du moi du répondant = Unité d’un 
comportement.  
 

Berne disait aussi qu’une transaction est «l’unité de base du discours social», (stimulus 
transactionnel + réponse transactionnelle = une transaction). 
 

L’analyse des transactions fait partie des quatre grandes méthodes qu’utilise l’A.T. pour 
comprendre le comportement humain : 

• L’ANALYSE  STRUCTURALE 
• L’ANALYSE  DES  TRANSACTIONS 
• L’ANALYSE  DES  JEUX 
• L’ANALYSE  DES  SCENARIOS 

 

L’utilisation du modèle des états du moi pour analyser les séquences de transactions 
constitue l’analyse transactionnelle proprement dite. 
 
Communiquer c’est échanger, c’est pourquoi une unité de communication s’appelle une 
transaction. 
Le terme a volontairement été choisi par Berne pour signifier ce caractère d’échange de 
tout rapport social. 
Comme en matière d’échanges commerciaux, les transactions peuvent être honnêtes ou 
malhonnêtes. Elles peuvent être directes et franches, déguisées ou de mauvaise foi. 
 
 
 
Berne a décrit 3 genres de transactions possibles              3 règles de la communication : 
 
 

____________________________________________________________________________ 
1.  ERIC  BERNE,

 
Que dites-vous après avoir dit bonjour ?

 
Editions Tchou, p 26. 
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LLLLESESESES        TROISTROISTROISTROIS        GRANDSGRANDSGRANDSGRANDS        TYPESTYPESTYPESTYPES        DEDEDEDE        TRANSACTIONTRANSACTIONTRANSACTIONTRANSACTIONSSSS    

 
 

● TRANSACTION   PARALLELE  OU  COMPLEMENTAIRE 
 

Définition : Transaction dans laquelle les vecteurs transactionnels sont parallèles ou 
dans laquelle l’état du moi visé est celui qui répond (cf. : figure 15 et 16). 
 

Ces transactions peuvent «tourner en rond» indéfiniment ; l’échange ne progresse 
pas, il provoque l’escalade, et peut arriver jusqu'à l’irritation voire la violence. 
 

Une transaction parallèle est toujours représentée sur le schéma par des flèches 
(vecteur) parallèles. Elle a quelque chose de prévisible. Une conversation peut 
consister en une chaîne de transactions parallèles, auquel cas, toute la chaîne 
aura l’air de quelque chose de prévisible en train de se dérouler. Un tel échange 
pourrait durer indéfiniment jusqu’à ce que les interlocuteurs s’essoufflent ou 
décident de faire autre chose. 
 
 

● TRANSACTION   CROISEE 
 

Définition : Transaction dans laquelle les vecteurs transactionnels ne sont pas 
parallèles ou dans laquelle l’état du moi visé n’est pas celui qui répond (cf. : figure 
17 et 18). 
 

Une transaction croisée a généralement un schéma avec des flèches croisées.  
«Croisée» est également une bonne description de ce qu’on ressent dans ce 
genre d’échange. Lorsque vous croisez la transaction en me criant après, pour 
moi, c’est comme si vous aviez rompu le cours de notre discussion. 
 
 

● TRANSACTION   CACHEE  OU  A DOUBLE  FOND 
 

Définition : Transaction dans laquelle un message explicite (niveau social) et un 
message caché (niveau psychologique) sont émis en même temps (cf. : figure 19 et 
20). 
 

Dans une transaction cachée deux messages sont émis en même temps : un 
message ouvert, de niveau social et un message caché, de niveau 
psychologique.  
Pour comprendre un comportement, c’est au niveau psychologique de la 
communication qu’il nous faut faire attention. 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

Ces trois types de transactions représentent le 
modèle de communication entre les êtres humains 
décrit par Eric Berne. Depuis, d’autres analystes 
transactionnels ont approfondi cette étude afin de 
démontrer la tournure que peut prendre la 
communication d’humain à humain. 
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LESLESLESLES        TROIS  TROIS  TROIS  TROIS  LOISLOISLOISLOIS        DE DE DE DE     LA LA LA LA     COMMUNICATIONCOMMUNICATIONCOMMUNICATIONCOMMUNICATION    

 

���� 1ère  LOI  DE  LA  COMMUNICATION 
«Aussi longtemps que les transactions sont complémentaires, que les deux personnes 
s’adonnent à la médisance (P-P), résolvent un problème (A-A) ou jouent ensemble(E-
E), l’échange peut continuer indéfiniment» 2.  
 
 

 
 
 

Ici la communication est : 
 

� Un échange indéfini 
� Sans surprise 
� Les «transacteurs» restent sur la même longueur d’onde 
� Une communication positive ou négative. Exemples : 

 

 
 
 
 
 
 

  

 

 

 
 

 
Figure 15 : Transaction parallèle Adulte-Adulte (A-A)                   Figure 16 : Transaction parallèle Enfant-Enfant (E-E) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
2.  ERIC  BERNE,

 
Des jeux et des hommes, Editions Stock,

 
p 32. 

3.  FRANCE  BRECARD  et  LAURIE HAWKES, Le grand livre de l’analyse transactionnelle, Edition Eyrolles, p 73. 
 
 

Lorsque je m’adresse à l’état du moi A 
d’un participant, il me répond avec son A : 
 
  Participant        Formateur 

Dialogue spontané entre deux participants : 
 
 
  Participant          Participant 
 

S :   Quel jour te convient pour cette supervision ? 
R :   Le lundi matin et le jeudi après midi. 

S :   Hé ! A la pose, j’ai bien envie de  
       manger une glace ! 
R :   Mm ! Ça me fait bien envie aussi ! 

EXERCICE :  Les transactions complémentaires dans votre vie 
• Pensez aux échanges plaisants dans votre vie, à ceux qui se poursuivent sans accro, de façon fluide. 
• Avec qui cela se passe-t-il le plus souvent, le plus facilement? 
• Quel type de transactions parallèles vivez-vous le plus généralement?  A-A,  E-E,  P-P,  E-P,  P-E? 
• Avez-vous des transactions différentes avec des personnes différentes?  Par exemple : A-A avec tel 

collègue, P-E avec tel proche, E-E avec certains amis? 
• Quelles transactions vous manquent? Auriez-vous envie d’aller plus souvent dans le mode E-E avec 

votre conjoint? Aimeriez-vous donner ou recevoir du réconfort? Ou souhaiteriez-vous pouvoir discuter 
sereinement, d’A à A? 

• Une fois identifiés les axes que vous souhaitez développer, discutez-en avec la ou les personnes 
concernées ; ce qui consistera une évaluation A-A de la situation. Puis vous exercer les deux, 
expérimenter les rôles qui ne vous sont pas habituels 3. 

Tant que les transactions demeurent parallèles,  
la communication peut continuer indéfiniment. 

S     
 

      R 

S    
 
     R 
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���� 2ème  LOI  DE  LA  COMMUNICATION 
«Quand une transaction est croisée, il en résulte une rupture de la communication et il 
est nécessaire que l’un des deux ou les deux individus changent d’état du moi pour que 
la communication soit restaurée.» 4. 

 

 
 
 
 
 

Ici la communication est : 
 

� Une rupture 
� Le plus souvent une communication négative 
� Souvent un désaccord, une dispute 
� Quelquefois une façon de rétablir le dialogue. 
 

Il y a de nombreuses raisons pour lesquelles on en arrive à croiser les transactions, les 
situations les plus fréquentes sont, exemples : 

 

 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
4.   IAN  STEWART  et  VANN  JOINS, Manuel d’Analyse Transactionnelle, InterEdition, p 87. 
5.   ERIC  BERNE,

 
Que dites-vous après avoir dit bonjour ?, p 22  et  Analyse transactionnelle et psychothérapie p 94. 

 
 

En cas de transaction croisée, pour que la 
communication se poursuive, il faut que l’un des 
interlocuteurs, ou les deux, change d’état du moi. 

Directeur        Collaborateur            ou vice-versa          Collaborateur       Directeur 
 

S :   Avez-vous terminé le dossier Dupont ? 
R :   Pourquoi êtes-vous toujours si pressé avec moi ? 

S :  Pourquoi avez-vous fait cela ?  
R :  Pour vous aider… vous manquez de force… 

S 

 R  

  R 

 S 

«Une simple demande de renseignements A-A reçoit 
une réaction E-P. C’est une transaction croisée de 
type I qui représente le type de transaction qui 
provoque le plus de trouble dans le monde» 5. 

«Une simple question A-A reçoit une réponse 
condescendante, emphatique ou une série de préjugés. C’est 
une transaction croisée de type II et la 2ème grande source 
d’ennuis dans les relations personnelles et politiques» 5. 

EXERCICE :  Les transactions croisées dans votre vie 
• Pensez à quelques personnes avec lesquelles vous avez l’impression que la communication dérape 

souvent : vous arrivez avec une certaine intention, et cela tourne autrement. 
• Dessinez le diagramme de ces échanges : De quel état du moi part votre stimulus ? Lequel visez-vous 

chez l’autre ? Comment répond-il ? 
• Puis dessinez les croisements possibles, en changeant vous-même d’état du moi, et/ou en visant un 

autre état du moi chez votre interlocuteur. 
• Quels mots trouvez-vous pour utiliser ces nouveaux vecteurs 3. 

Figure 17 : Transaction croisée de type I 
(A-A croisée par E-P). Réaction de transfert 

Figure 18 :  Transaction croisée de type II 
(A-A croisée par P-E). Réaction de contre transfert 
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���� 3ème  LOI  DE  LA  COMMUNICATION 
«A un niveau apparent, social, un seul état du moi s’exprime chez chacun des 
partenaires (en général l’Adulte), alors que de façon cachée et au niveau 
psychologique, deux autres états du moi sont mis en jeu.   (…) 
 

N’importe laquelle des transactions des exemples précédents pourrait contenir une 
transaction sous-jacente» 6. 

 
 
 
 
 

Ici la communication est : 
� Une communication cachée (les personnes n’osent pas dire ce qu’elles pensent ou sentent réellement) 
� Le plus souvent une communication négative 
� Un manque d’authenticité 
� Un sentiment de malaise répétitif 
� Un bon moyen pour entrer dans les jeux psychologiques. 
 

Ici, plusieurs états du moi sont simultanément mis en œuvre par les partenaires. Exemples : 
Lorsqu’une personne s’adresse à l’Adulte d’une autre personne avec son Adulte en faisant un 
sous-entendu, (elle ouvre la porte aux jeux) : 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

Afin d’éviter d’entrer en symbiose et refuser les amorces de jeux Stephen Karpman 7, 
définit quatre conditions à remplir : 
1. Un ou deux états du moi doivent être effectivement changés. … Si les mêmes états du moi restent 

aux commandes, la même transaction complémentaire se répétera à l’infini. 

2. La transaction doit être croisée ( cf : 2ème loi de la communication ). 
3. Le sujet traité doit être changé.  
4. Le sujet précédent doit être oublié. … Le nouveau sujet permettra un échange réel. 
 

L’objectif proposé est de «changer ce qui se passe et de s’en libérer à tout prix»; pour y 
arriver, il s’agit soit  -de déloger le partenaire de son état du moi (le faire changer d’état du moi),  -de 

changer son propre état du moi,  -de réaliser les deux à la fois.  

 
____________________________________________________________________________ 
6.  GYSA JAOUI, Le triple moi, Editions Robert Laffont, p 130. 
7. STEPHEN KARPMAN, Options, C.A.T. vol. 2, p 194. 
 
 

Le résultat comportemental d’une transaction 
cachée est déterminé au niveau psychologique 
(celui qu’on devine) et non au niveau social (celui qu’on voit). 

Ss : Qu’as-tu fait du dossier Dupont ? 
Rs : Je l’ai mis dans le bureau, lettre D. 
 
Sp : Tu ne sais vraiment pas classer ? 
Rp : Tu m’accuses toujours à tort !   Rp 

Ss 
Rs 

Sp 

Rp 

Ss 
Rs 

Sp Ss : Et jeudi, es-tu aussi occupée ? 
Rs : Où veux-tu en venir ? 
 
Sp : Va-t-elle enfin dire oui une fois ? 
Rp : Exprime-toi clairement. 

Niveau social : 
 
 
Niveau psychologique : 

Niveau social : 
 
 
Niveau psychologique : 

Figure 19 :  Transaction cachée (Niveau social A-A ; Niveau psychologique E-P, réponse P-E) 

Figure 20  :  Transaction cachée (Niveau social A-A ; Niveau psychologique P-E, réponse P-E) 
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LLLLES  ES  ES  ES  SSSSIGNES IGNES IGNES IGNES     DE DE DE DE     RECONNAISSANCERECONNAISSANCERECONNAISSANCERECONNAISSANCE        OU  SIGNES  DOU  SIGNES  DOU  SIGNES  DOU  SIGNES  D ’’’’ATTENTIONSATTENTIONSATTENTIONSATTENTIONS    
 

Définition 
Unité de reconnaissance ; Signe verbal ou non verbal, positif ou négatif, 
conditionnel ou inconditionnel, essentiel à la survie psychologique de l’être humain. 
 
���� SOIFS  DE  STIMULI  ET  DE  RECONNAISSANCE 

 

Définition : 
Soif de stimulation : besoin de stimulation ou de sensation physique et mentale. 
Soif de reconnaissance : besoin d’être reconnu par les autres. 

 
���� SOIF  DE  STIMULATION   (besoin de stimulus ou de sensation) :  

 

Pour un adulte, la privation sensorielle constitue un châtiment des plus terribles 
(c’est pour cela qu’on utilise les cellules d’isolement comme mesure disciplinaire 
sévère dans certaines prisons).  
Pour un nourrisson, ce n’est pas seulement cruel, c’est catastrophique. Dès la 
naissance (et même avant), les petits d’hommes ont besoin de stimuli provenant 
de l’environnement : être touchés, entendre des sons, voir des couleurs et des 
formes intéressantes, etc. 
 

Apprendre et découvrir sont sources de plaisirs inépuisables : curiosité, 
découverte, apprentissage, stimulation intellectuelle et physique … 
 

La plupart des organismes, y compris l’être humain, recherchent avidement les situations de 
stimulation. C’est le besoin de sensation qui rapporte de l’argent aux propriétaires de 
montagnes russes, et qui rend les prisonniers capables de n’importe quoi pour éviter d’être 
mis au secret.» 

Eric Berne 8 

 
 
���� SOIF  DE  RECONNAISSANCE   (besoin d’être reconnu) :  

 

Nous avons besoin d’amour et de fierté, de compter pour quelqu’un, de 
protéger l’image de nous-même, d’avoir de la valeur à nos propres yeux, de 
nous sentir importants.  
Comment est-ce que je m’y prends pour obtenir ou donner de la 
reconnaissance ? 
 

«C’est la recherche d’une certaine catégorie de sensations ne pouvant être fournies que par 
un autre être humain ou dans certains cas par un animal. C’est ce qui fait que le lait ne suffit 
pas aux bébés singes ni aux nouveaux nés humains ; Ils ont aussi besoin de bruits, de 
l’odeur, de la chaleur et du contact maternel, sans quoi ils dépérissent, tout comme les 
adultes quand personne ne leur dit bonjour». 

Eric Berne 8 

 
 

____________________________________________________________________________ 
8.   ERIC  BERNE, Que dites-vous après avoir dit bonjour?  Editions Tchou, p 27-28. 
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����  DISTINCTION  DES  DEUX  SOIFS  (par Martine Walter, T.S.T.A.-O.9 ) 
 

Un stimulus satisfait le besoin de stimulation, mais pas pour autant la soif de 
reconnaissance : Si j’écoute une musique que j’aime, je satisfais une stimulation 
auditive et cela, seule. Si je lis un article, je suis stimulée sur la pensée et cette soif de 
stimulation peut se satisfaire sans l’autre. 
 

Un SDR (signe de reconnaissance) a, quant à lui un double effet : la reconnaissance au 
sens de «j’existe à travers l’autre» - c’est donc une unité de reconnaissance sociale 
(mon lien avec l’autre) – et la stimulation sur les aspects biologiques, chimiques et 
mentaux (le lien à moi-même).  
Cette distinction est à mon sens aidante pour intervenir dans une organisation car elle 
permet d’expliciter le «manque» : s’agit-il du besoin de stimulation et/ ou de 
reconnaissance qui serait non satisfait ? 

 
 
����  LES  DIFFERENTS  TYPE  DE  SIGNES  DE  RECONNAISSANCE 

 

Ils peuvent être  VERBAUX  ou  NON VERBAUX, de  FORTE  à  FAIBLE  INTENSITE, 
CONDITIONNELS (qualifient l’action) ou INCONDITIONNELS (ce que la personne est 
censée être), POSITIFS (+) : Indiquent à la personne l’approbation ou NEGATIFS (−) : 
Indiquent à la personne la désapprobation. 

 
 

     CONDITIONNELS 
 

   INCONDITIONNELS 
 

 
 
 
 
POSITIFS 
 

( + ) 

 

Valorisent le faire (les actes) 
 

EXEMPLES :  
- Bravo pour l’organisation de cette  

  conférence ! 

- Mm ! ton gâteau est délicieux ! 

- Tu écris bien !  

 

Valorisent l’être (la personne) 
 

EXEMPLES :  
- Je t’aime ! 

- Tu es merveilleuse ! 

- Tu es intelligent ! 

 
 
 
 
NEGATIFS 
 

( - ) 

 

Dévalorisent le faire (les actes) 
 

EXEMPLES :  
- Ce secteur est mal organisé. 

- Ces croissants sont dégoûtants. 

- Tu écris comme un oiseau ! 

- Ta robe est jolie mais tu es trop 

   forte pour porter ce modèle. 

 

Dévalorisent l’être (la personne) 
 

EXEMPLES :  
- Je te hais ! 

- Quel idiot tu es ! 

- Tu me déranges, éloigne-toi ! 

- Espèce de … ! Tu n’as vraiment  

   aucune tenue ! 
 
 
 

 
� Moins on est reconnu, plus on risque de se déprimer;  
        plus on est déprimé, moins on va vers les autres. 
 

� Derrière maintes attitudes négatives ou désagréables, se cache un  
        appel maladroit et malheureux aux signes de reconnaissance positifs. 

 

 

____________________________________________________________________________ 
9.  A.A.T.  N° 119, Juillet 2006,  Organisation : le système comme client, p 53. 

 

 

Tableau 21  :  Exemples de différents types de SDR. 
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L’L’L’L’ECONOMIE  DES  SIGNEECONOMIE  DES  SIGNEECONOMIE  DES  SIGNEECONOMIE  DES  SIGNES  DE  RECONNAISSANCS  DE  RECONNAISSANCS  DE  RECONNAISSANCS  DE  RECONNAISSANCEEEE    
 

Claude Steiner 10 suggère que, enfant, nous sommes tous conditionnés par nos figures 
parentales qui nous imposent 5 règles concernant les Strokes : 

 

- Ne donne pas les signes de reconnaissances que tu as envie de donner. 
- Ne demande pas les signes de reconnaissances dont tu as besoin. 
- N’accepte pas les signes de reconnaissances que tu désires. 
- Ne refuse pas les signes de reconnaissances que tu ne veux pas. 
- Ne te donne pas de signes de reconnaissances à toi-même. 
Adulte, nous continuons d’obéir à ces 5 règles à notre insu et, en conséquence, nous 
passons notre vie dans un état de semi-privation de strokes. 
 

Dans Analyse transactionnelle et psychothérapie 11, Berne consacre un chapitre aux 
caresses. Il y souligne que le contrôle des stimuli est bien plus efficace pour manipuler le 
comportement humain que les brutalités ou les punitions. De nos jours, bien peu de familles 
se servent encore de la force physique pour contrôler leur progéniture. La plupart imposent 
leurs injonctions en manipulant les caresses sans faire appel à des punitions corporelles. 
Ce qui est sûr, c’est que la plupart d’entre nous limitons nos échanges de signes de 
reconnaissances afin d’être cohérents avec nos anciennes décisions, décisions que nous 
avions prises en réponse à nos perceptions d’enfant des pressions exercées par nos figures 
parentales. En tant qu’adultes, nous pouvons réévaluer ces décisions et les changer si nous 
le voulons. 
 
 
����  LE  PROFIL  DES  CARESSES 

Jim McKenna 12 a mis au point un tableau qu’il a nommé le profil des caresses (cf. : 
page suivante). Il a remarqué que les échelles positives et négatives se trouvent en 
relation inverse : les colonnes au-dessous et au-dessus de la ligne de base se 
comportent comme un piquet plus ou moins enfoncé. Ainsi, les personnes qui donnent 
beaucoup de caresses positives en donnent peu de négatives, et vice-versa. Ce qui 
confirme les observations de Steiner 10 à propos de l’économie des caresses : celui qui 
remplis son temps en donnant et acceptant des caresses négatives, passe moins de 
temps à en donner ou à en accepter de positives. Cependant, une telle personne 
hésite à abandonner une quantité assurée de caresses négatives si elle ne voit pas par 
quoi les remplacer. C’est pour cela qu’il ne prescrit jamais : «moins de caresses 
négatives» mais vise à renforcer ce qui manque : «Que penses-tu de ce contrat : Donner 
à ma femme chaque jour cinq fois plus de caresses positives qu’actuellement?». 
 

Le profil des caresses ci-dessous peut servir à mesurer notre fonctionnement en général 
ou dans des secteurs spécifiques : à la maison, au travail, avec certains membres de la 
famille. Il est parfois utile de comparer entre eux ces secteurs, ou de mesurer la quantité 
de caresses données et reçues à différentes périodes de la vie. 
Il est encourageant, par exemple, de voir changer des personnes qui d’habitudes 
prenaient peu soin d’elles-mêmes, et de les voir peu à peu demander ce qu’elles 
désirent, cesser de méconnaître leur Enfant et refuser de donner sans discernement.  

 
 
 

____________________________________________________________________________ 
10.  CLAUDE  M. STEINER, L’économie des caresses, C.A.T. vol. 1, p 94. 
11.  BERNE  ERIC, Analyse transactionnelle et psychothérapie, Editions Petite bibliothèque Payot. 
12.  JIM  MCKENNA, Le profil des caresses et ses applications à la théorie du scénario, C.A.T. vol. 6, p 160. 
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����   LE PROFIL  DES  CARESSES,  AUTODIAGNOSTIC 13 

 A votre tour de tracer votre profil. Faites-le rapidement, de manière intuitive : 
 

 
 
 
 

 

Donnez-vous des  
strokes + aux 

autres ? 

 
Acceptez-vous 
des strokes + ? 

 

Demandez-vous les 
strokes + que vous 

désirez ? 

Refusez-vous de 
donner les strokes+ 

que les autres 
attendent ? 

 
Vous donnez-vous 

des strokes + ? 
 

 

Toujours 
 

Très souvent 
 

Souvent 
 

Quelquefois 
 

Rarement 
 

Jamais 

+10      
+  9      
+  8      
+  7      
+  6      
+  5      
+  4      
+  3      
+  2      
+  1      

  

Donner 
 

Accepter 
 

Demander 
 

Refuser 
Donner à 
soi-même 

 

Jamais 
 

Rarement  
 

Quelquefois 
 

Souvent 
 

Très souvent 
 

Toujours 

-  1      
-  2      
-  3      
-  4      
-  5      
-  6      
-  7      
-  8      
-  9      
-10      

 
 
 

 

Donnez-vous des  
strokes – aux 

autres ? 

 
Acceptez-vous 
des strokes – ? 

Demandez-vous 
directement ou 

indirectement des 
strokes – ? 

 

Refusez-vous 
de donner des 

strokes –  ? 

 
Vous donnez-vous  

des strokes – ? 

 
 
 
Pistes de réflexion pour développer un système de distribution de reconnaissance de soi et 
des autres : 
� Estimez-vous légitime de donner, demander, accepter, refuser, donner à soi-même de 

la reconnaissance ? 
� Avez-vous besoin de donner, demander, accepter, refuser, donner à soi-même de la 

reconnaissance ? 
� Aimez-vous donner, demander, accepter, refuser, donner à soi-même de la 

reconnaissance ? 
 

Avec le profil des caresses, vous découvrez :  
� L’ampleur des doses positives ou négatives des signes de reconnaissances,  
� Les habitudes de donner sans recevoir ou le contraire, 
� Les interdits, les exclusivités, les blocages (ex. : ne jamais demander), 
� Les préjugés, les superstitions qui courent à propos des caresses. 
 

Après cet autodiagnostic, vous décidez votre plan de développement pour obtenir un 
système efficace et heureux de distribution. Regardez ce que vous voulez augmenter. 

 
____________________________________________________________________________ 
13.  Tiré de l’article de Jim McKenna, Le profil des caresses et ses applications à la théorie du scénario, Les Classiques de l’A.T.,  
        Volume 6, p. 160 et du Manuel d’A.T. d’Ian Stewart et Vann Joines, InterEditions, p. 105. 

 

Tableau 22 : Le profil des caresses. 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

41

 

 

����  LA  CIRCULATION  DES  SIGNES  DE  RECONNAISSANCE 
 

Chacun peut en                                                                                                           de tous genres. 
 
 

DONNER 
C’est respecter, écouter… C’est l’offrande de soi pour récompenser, protéger, aider, choyer… 
C’est établir le lien. Offrir son regard, sa présence. C’est aussi un cadeau que l’on se fait à soi-
même. 
C’est faire l’expérience de sa richesse, de sa force, de sa capacité à partager. 
C’est dire… C’est estimer l’autre capable et digne de recevoir ce que je lui dis. 
A chacun de méditer ses motivations. 
 

DEMANDER 

Ai-je le droit de demander pour moi ? 
Les parents savent-ils mieux que les enfants ce qui est bon pour eux ? Qui sait ce dont j’ai 
besoin? 
Si je sais ce qui est bon pour moi, que vais-je en faire ? 
Si je demande, ce n’est pas la même chose, la réponse n’est pas sincère, elle n’a plus rien de 
spontané ! 
Et en plus, demander c’est risquer un refus !  
Apprendre à demander, c’est reconnaître et respecter soi et les autres. 
C’est être prêt à entendre ou recevoir autre chose. C’est dire sa fragilité, son inaptitude. 
C’est pouvoir s’enrichir d’autres expériences.  
C’est donner sa confiance. 
 

ACCEPTER 
Il ne fallait pas te donner ce souci !  Tu n’aurais pas dû…   
Suis-je indigne de recevoir des bonnes caresses ?  
Accepter ou recevoir, c’est retrouver notre Enfant intérieur avec ses manques et ses besoins. 
C’est oser entendre et ressentir ce qu’il a réclamé, désiré et pour lequel il s’est ensuite tu. 
C’est laisser résonner et pénétrer en nous la reconnaissance qui nous est adressée. 
C’est le «oui» de celui qui peut dire «non». 
Apprendre à accepter, ce n’est pas s’adapter ou s’ajuster. C’est se permettre de faire naître 
un lien. 
C’est se donner la permission de se reconnaître et de s’estimer. 
 

REFUSER 

C’est pouvoir dire «non», le «non» de celui qui peut dire «oui». 
C’est assumer sa responsabilité. C’est récuser sans coller de timbre et en restant proche. 
En reconnaissant et exprimant ses sentiments et pensées, nous participons au changement. 
En les taisant nous nous faisons complice des dysfonctionnements. 
Apprendre à refuser c’est risquer l’instabilité, la mouvance.  
C’est se donner la permission de se reconnaître et de s’estimer. 
 

SE DONNER  
C’est l’estime de soi acceptée et reconnue. S’estimer, c’est se donner la permission d’être soi. 
C’est d’abord une démarche intérieure de reconnaissance de soi, de sa vie, de ses ressources. 
C’est la joie d’être avec ses capacités et ses limites. 
C’est le tremplin qui donne accès à demander, donner, accepter et refuser les caresses. 
C’est demander ce dont j’ai besoin. C’est refuser ce que je ne veux pas.  
C’est accepter ce que je désire recevoir. 
Est-ce que je peux m’évaluer moi-même sans me comparer aux autres ? 
 

Jacques Dekoninck, psychosociologue, philosophe 
 

DONNER     DEMANDER    ACCEPTER     REFUSER      DONNER A SOI-MEME 
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SSSSTRUCTURATION TRUCTURATION TRUCTURATION TRUCTURATION     SOCIALE SOCIALE SOCIALE SOCIALE     DU DU DU DU     TEMPSTEMPSTEMPSTEMPS    
Selon Berne, les transactions constituent la trame des échanges entre les hommes. Ces 
transactions sont recherchées pour assouvir les soifs.  
Le désir de structurer le temps repose sur trois besoins qui sont d’une nécessité vitale pour 
l’équilibre psychologique de l’être humain :   SOIF  DE  STIMULATION                                  

  SOIF  DE  RECONNAISSANCE                             
  SOIF  DE  STRUCTURATION 

 

����  LA  SOIF  DE  STRUCTURATION  DU  TEMPS   (besoin de structurer, d’organiser) : 
Eric Berne avait un penchant pour la philosophie, il pensait que les êtres humains ont 
terriblement peur du manque de structure. Dès l’enfance, certains petits souffrent 
d’ennui et se plaignent : «Qu’est-ce que je peux faire ?... Ch’ais pas quoi faire…». Cette 
impression douloureuse de vide perdure chez certains à l’âge adulte, et s’observe avec 
une force accrue dans les communautés de personnes âgées. C’est une de nos raisons 
d’aimer travailler, de redouter le chômage ou la retraite, pensait Eric Berne. 
 

Structurer le temps, ranger les moments et les choses pour éviter les brusques variations. 
C’est aussi le besoin de se situer par rapport aux autres et de rechercher la sécurité. 
 

Lorsque les gens se trouvent dans une situation où aucune structure du temps ne leur est 
imposée, la 1ère chose qu’ils font, en général, est d’établir leur propre structure : 
- Robinson Crusoé a structuré son temps en exploration et en installation de ses quartiers. 
- Les détenus en isolement se fabriquent des calendriers et des emplois du temps 

quotidien. 
 

Tous nous avons tendance à recherche une structure en ce qui concerne la gestion de 
notre temps : -Comment vais-je passer l’heure qui vient ? Que faire de ma journée ? De 
mon temps ? De mes vacances ? etc. 

 

«C’est pour cette raison que les groupes tendent à évoluer en organismes sociaux, et les 
«structureurs» de temps comptent parmi les membres les plus recherchés et les mieux 
rétribués de la société».   Eric Berne 
 

En fonction des signes de reconnaissances échangés, Eric Berne distingue six modes de 
structuration du temps. Chaque fois que des gens se retrouvent en groupe ou à deux, 
ils peuvent passer leur temps de six manières différentes : 
 ���� LE RETRAIT     ���� LES RITUELS     ���� LES PASSE-TEMPS     ���� LES ACTIVITES     ���� LES JEUX     ���� L’INTIMITE 
 

LE  JEU  LUDIQUE : Plus récemment, on y a ajouté le Jeu ludique 14 : ces moments où l’on s’amuse, 
on rit, on joue ensemble, sans qu’il y ait nécessairement intimité. 

 

LES  ASPECTS  NEGATIFS : Marie-José Chalvin nomme ces aspects négatifs d’une manière originale :  
- REPLI : indique une solitude douloureuse, un ressassement de Jeux et de Rackets… 
- FORMALISME : organisation maniaque de la vie ; contacts stéréotypes, pénibles, bloquants, 

plaintes, critiques, rappels des conflits… 
- TUE-TEMPS : Conversations préfabriquée qui meublent le silence, échanges négatifs sur des 

personnes absentes… 
- ACTIVITE SABOTEE : les objectifs de travail sont confus, pas d’ordre du jour, désaccords exprimés 

de manière à générer des conflits… 
- L’INTIMITE et les JEUX sont au même niveau. Ils indiquent d’une part l’aspect négatif et 

destructeur de la relation d’autre part l’aspect positif et constructeur. 
Les aspects négatifs mènent aux Rackets favoris de la personne, alors que les aspects positifs 
permettent l’expression des sentiments authentiques. 

 
____________________________________________________________________________ 
14.  HARRY  et  LAURA  COWLES  BOYD, Une nouvelle structuration du temps : le jeu ludique, C.A.T., vol. 3, p 83. 
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����  LES  SIX  MANIERES  DE  STRUCTURER  LE  TEMPS 
 

���� LE  RETRAIT est l’arrêt pur et simple de tout échange. Moments d’isolement, de rêverie ou de  
réflexion. Le retrait consiste à se couper mentalement ou physiquement des autres.  
Le risque d’être rejeté ou approuvé est inexistant, l’état du moi Enfant ne se sens donc pas en 
danger.  
EXEMPLES : 
Retrait  ( + ) Repli   ( - ) 
�Se détendre, être avec soi, prendre soin de soi. �Etre seul avec soi et le regretter. 
�Réfléchir avant l’action. �Fuir l’action et les contacts. 
�Retrouver son énergie. �Ruminer des pensées amères. 
�Inventer, créer, imaginer. �Pensées sans intérêt afin de fuir un problème. 
 

���� LES  RITUELS nous permettent de vérifier que chacun fait bien partie, culturellement, d’un  
groupe de personnes. La poignée de main, le café du matin, le «bonjour, ça va ? » sont des 
rituels. Certains rituels sont de véritables rites d’initiation. Notons toutefois que les rituels 
français diffèrent des rituels allemands, japonais ou américains.  
Les stimulations ou les signes de reconnaissances sont faibles et stylisés ; Stéréotypés, ils sont 
prévisibles et excluent toute surprise. L’état du moi Enfant est en sécurité mais risque de 
s’ennuyer si les rituels se prolongent. 
EXEMPLES : 
Rituels    ( + + ) Formalisme    ( - - ) 
�Retrouver son énergie. �Vivre tous ses contactes sous forme de rituels. 
�Aider les gens timides à des relations plus riches. �Être toujours agréable, souriant et  
�Manifester de l’attention et montrer    superficiel avec les autres. 
  de l’intérêt pour les autres. �Être hypocrite. 
 

���� LES  PASSE – TEMPS : les discussions sont basées sur des intérêts communs : films, sports,  
cuisine, voiture, etc. Le passe-temps permet de s’engager dans des relations tout en 
préservant son «jardin secret». Il sert à occuper le temps ou permet de faire connaissance, 
évaluer et sélectionner les personnes avec qui nous souhaitons approfondir nos relations ou 
enclencher des jeux.  
Ici le coté superficiel permet à l’Enfant de ne pas trop s’investir, donc de minimiser le risque 
d’être rejeté.  
EXEMPLES : 
Passe-temps  ( +++ ) Tue-temps  ( - - - ) 
�Créer une bonne ambiance et détendre  �Vivre des relations stéréotypées inutiles et  
  l’atmosphère.   consommatrices de temps. 
�Continuer à apprendre au contact des  �Se complaire dans les passe-temps. 
  autres, s’ouvrir à des activités nouvelles. �Dire du mal des autres. 
 

����  LES  ACTIVITES : cette modalité est caractérisée par sa finalité. Les échanges, verbaux et  
non verbaux, visent un objectif précis. L’activité est essentiellement dirigée vers 
l’accomplissement d’une tâche et un objectif à remplir. Les individus sont alors centrés sur 
leur travail. La reconnaissance, la récompense ou la satisfaction, selon les situations, en est 
le salaire. Parfois l’activité est utilisée pour fuir l’intimité, qui elle est vécue comme trop 
dangereuse.  
Ici les stimulations et les strokes sont importants, les risques aussi (échouer, se faire critique, …) ; 
l’état du moi Enfant étant conscient de ce risque, met en place des stratégies pour le gérer.  
EXEMPLES : 
Activités réussies   ( ++++ )        Activités sabotées  ( - - - - ) 
�Résoudre des problèmes ensemble. �Être un drogué du travail. 
�Organiser son travail avec efficacité. �Mener une vie de «fou» sans loisirs. 
�Réussir à atteindre des objectifs au  �Foncer à «corps perdu» dans les activités. 
  moindre effort. �Se donner des objectifs négatifs. 
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���� LES  JEUX  PSYCHOLOGIQUES sont une manière de recevoir énormément de SDR et de  
stimulations négatifs ; ils provoquent des malaises psychiques et physiques. Le temps est 
passé à élaborer des stratagèmes, à lancer ou à véhiculer des rumeurs, à régler de «vieux 
comptes»…  Les gens s’y adonnent abondamment, car les jeux nourrissent copieusement et 
chacun sait qu’il est préférable d’être mal nourri que pas nourri du tout. 
Les jeux sont quelquefois utilisés pour remplacer l’intimité ; ils impliquent une intensité 
similaire de SDR (même si dans les jeux, ils sont essentiellement négatifs) mais pas la même 
intensité au niveau du risque perçu. Dans un jeu, chaque personne fait porter à l’autre la 
responsabilité du résultat ; dans l’intimité, chacun assume sa propre responsabilité. 

 

���� L’ INTIMITE est la forme la plus gratifiante de structurer notre temps. Les relations  
enrichissantes et les moments d’enthousiasme pendant lesquels chacun est capable de se 
dépasser et où le groupe est en synergie particulièrement productive. Durant ces moments, 
nous communiquons de manière directe et spontanée, dans la confiance réciproque. La 
relation d’intimité est fondée sur l’acceptation par les deux personnes de la position JE SUIS 
OK – VOUS ÊTES OK. 
L’intimité n’est pas forcément tendre : exprimer sa colère, sa peine, ce que l’on ressent 
réellement, sans intention de nuire ou de manipuler, sont des formes d’intimité. 
A propos des états du moi concernés, l’intimité est une relation sincère où il n’y a ni jeu, ni 
exploitation de l’autre. Anthony White 15, s’inspirant de Berne 16 et de Laura W. et Harry S. 
Bayd 17, note que dans l’intimité, trois éléments sont essentiels : la mise en œuvre de l’Enfant 
Libre (interaction d’ EL à EL) , la conscience de l’Adulte, la permission (P Nour.) et les règles 
(P Norm.) provenant du Parent. L’Enfant Adapté et le Parent négatif sont absents. Les 
transactions d’intimité sont par définition franches, spontanées et dans l’ici et maintenant. 
 

EXEMPLES : 
Intimité   ( +++++ ) Jeux   ( - - - - - ) 
�Exprimer ses sentiments et désirs  �Adresser des messages secrets dans lesquels le 
  authentiques sans les censurer.    niveau social et psychologique sont incohérents. 
�Être vrai, sincère. �Dévaloriser et dénigrer les autres. 
�Livrer le fond de sa pensée.  �S’autocritiquer à tout propos. 
�Accepter l’autre tel qu’il est.  
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

AAAAPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENT    ::::        
Raymond Hostie 19, un des premiers enseignants d’analyse transactionnelle en 
Belgique et en France dès les années 1970, synthétise en les visualisant les différents 
éléments décrits jusqu’ici dans son diagramme du «compas» : 

 

 
____________________________________________________________________________ 
15.  ANTHONY  WHITE, L’intimité, C.A.T., vol. 5, p 14. 
16.  ERIC  BERNE, Structure & dynamique des organisations et des groupes,  Éditions AT, 2005. 
17.  LAURA  W.  BOYD  et  HARRY  S.  BAYD, L’intimité comme structuration du temps, C.A.T., vol. 3, p 80. 
18.  HAWKES  LAURIE, Le cours de notre vie, l’analyse transactionnelle aujourd’hui, Désclée de Brouwer 2007. 
19.  HOSTIE  RAYMOND, Le compas : nouvel outil de synthèse et d’analyse des soifs, C.A.T., vol. 1, p 153. 
 

 

Nos goûts en matière de structuration du temps diffèrent, il n’y a pas de norme en la 
matière. Certains ont besoin d’énormément de retrait chaque jour, alors que d’autres 
supportent mal la solitude et le silence. Ces derniers peuvent adorer les longs «papotages» 
au téléphone, tandis que les premiers préfèrent limiter de tels échanges. 

Laurie Hawkes 18 
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Figure 23 : Diagramme du compas de Raymond Hostie (avec ajout du jeu ludique 20) 
 

 

 

CE  DIAGRAMME  MET  EN  EVIDENCE  LES  POINTS  SUIVANTS :  
 

���� Lien entre signes de reconnaissance et structuration du temps  
Il a proposé ce graphique pour se représenter le lien entre signes de reconnaissance 
échangés et modes de structuration du temps : 
� Au centre du schéma : les différentes structurations du temps. 
� A droite : le type de signes de reconnaissance échangés. 
� A gauche : Une échelle d’intensité.  

 
���� L’échange de signe de reconnaissance 

Les transactions sont vécues et perçues comme des échanges de caresses ou de coups 
(unités de reconnaissances). 

 
���� A gauche les SDR négatifs  / à droite les SDR positifs 

Les Jeux psychologiques et l’Intimité sont placés au même niveau, mais :  
� Les jeux sont à gauche du compas et montrent une direction négative : l’autre ou soi-

même est vu comme non OK, on échange des signes de reconnaissance douloureux. 
� L’intimité est à droite, du côté positif du compas, l’autre et soi-même sont vus 

comme OK, on échange des signes de reconnaissance agréables. 
 

 
____________________________________________________________________________ 

20.  FRANCE  BRECARD  et  LAURIE  HAWKES, Le grand livre de l’analyse transactionnelle, Editions Eyrolles 2008, pp 184. 
 
 

Echelle de l’intensité 
des caresses 

� 

Les façons de 
structurer le temps 

� 

Genre de caresses échangées. 
Qualités principales 

� 

0 
 
 
 

1 à 10 
 
 
 

5 à 30 
 
 
 
 

 
15 à 60 

 

 
 

35 à 100 

RETRAIT 

R I T U E L S  

P A S S E - T E M P S  

A C T I V I T E S  

J E U X  I N T I M I T E  

Aucune 

 

Stylisées, 
sécurisantes et fermées 

Improvisées, 
ouvertes et inefficientes 

Organisées, 
efficientes et impersonnelles 

Préfabriquées,  
Impersonnelles et 
non-congruentes 

Libres, 
Interpersonnelles 
et congruentes 

POSITION  NON-OK 
Valeur  négative 

POSITION  OK 
Valeur  positive 

  Jeu  ludique 20                                                    Impersonnelles et gaies 

Nulle � 
 
 
 

Faible � 
 
 
 

Moyenne � 
 
 
 
 
Forte � 
 
 
 
Maximale � 
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���� Orientation de nos échanges et position de vie 

Le compas montre comment, dès le début, le moindre de nos échanges peut être 
orienté soit vers : 
- Un aboutissement positif (Intimité, à droite du compas), qui nous fait du bien et nous 

conforte dans une position de vie OK. 
- Soit, vers un aboutissement négatif, désagréable, avec les Jeux psychologiques (à 

gauche) qui nous confirment qu’autrui, nous-mêmes ou les deux ne sommes pas OK.  
 

Ainsi, en fonction de la position de vie adoptée, les 4 premières façons de structurer le 
temps peuvent être orientés vers les Jeux psychologiques ( = non OK, à gauche) ou 
l’Intimité (= OK, à droite). 

 
���� L’échelle d’intensité 

A chaque façon de structurer le temps correspond une fourchette de valeurs (ces unités 
sont bien sûr intuitives) car selon les personnes et les moments, nous pouvons échanger  
des signes plus ou moins importants dans nos Rituels, nos Passe-temps, nos Activités, etc. 
EXEMPLES :  
				 Une Activité, qui peut compter de 15 à 60 d’intensité, peut être évaluée : 

o A 45 pour une relation de collaboration constructive et respectueuse de chacun; ou  
o A -60 si on se trouve dans une relation de dépendance aliénante.  

 

				 Un Passe-temps (valence 5 à 30) peut être évalué : 
o A 20 s’il s’agit de personnes qui discutent avec beaucoup de plaisir de leurs journées 

d’hier. 
o A –30 si une personne, lors de la pause-café, raconte ses malheurs à sa collègue qui 

trouve cela terriblement ennuyeux. 

 
���� De la position non OK à la position OK 

Le passage dans la position non-OK à l’orientation OK devient de plus en plus ardu au fur 
et à mesure que l’intensité augmente. En effet, plus on avance dans l’intensité des 
échanges, plus il est difficile de passer de l’autre côté du compas. 
 

EXEMPLES :  
				 Entre un Rituel OK (+10) et un Rituel non OK (-10) l’écart n’est que de 20 (-10 à + 10). Si 

on se trouve dans un Rituel forcés, dissimulant mal une antipathie à intensité -6, passer 
à +6 ne requiert qu’un effort de 12.  

				 Mais si l’on se situe au niveau du Jeu psychologique (-100), avec un échange d’une 
intensité de – 90, passer à l’Intimité à + 90, nécessite un effort surhumain de 180.  

 En pratique, c’est rarement possible et mieux vaut rétrograder vers une structuration  
du temps moins impliquante. 
 

Pour opérer ce passage, il s’agira bien souvent de revenir à une structuration du temps à 
valence plus base (= «désescalader»). 

 
����Sortir  de la  relation négative  en  franchissant  des  écarts  faibles 

Le diagramme permet de voir qu’il est très difficile de retrouver une relation positive si 
l’on est dans des Jeux, car la distance psychologique est trop forte. 

 

Il vaut mieux dans ces circonstances-là passer par des moments de Rituels, puis de Passe-
temps, puis d’Activités pour remonter l’échelle positive (les explications profondes pour 
sortir des Jeux sont inefficaces). Il est plus facile de sortir du négatif en franchissant des 
écarts faibles : 
Il convient donc de «désescalader» l’échelle d’intensité des caresses, en passant d’un 
négatif fort à un négatif faible… puis de remonter l’échelle positive : 
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1) Vous voulez arrêter un Jeu psychologique ? 
2) Retournez à la «case» départ (Retrait) pour sortir du jeu ou à la «case» Rituel+ si le Jeu 

n’est pas trop intense. 
3) Après avoir eu des relations dans le Rituel+ (conversations banales, travail en groupe 

très formalisés…) je peux commencer à franchir les degrés du Passe-temps, puis de 
l’Activité, en augmentant, à petits pas, la dose positive. 
 

 
EXEMPLES : 
 

 

De 
 

 

à 
 

Structuration du temps + 
 

= 
 

Ecarts 
(distance psychologique) 

 
 
 
 
Jeux             - 100 

 
 

 
 
à 

 

Intimité              + 100 
 

= 
 

200 
 

 

Activité              +    60 
 

= 
 

160 
 

 

Passe-temps     +    30 

 

= 
 

130 
 

 

Rituel                 +    10 
 

= 
 

110 
 

 
 
Proposition pour sortir d’une relation négative en franchissant des écarts faibles : 
 

 

De 
 

 

à 
 

Structuration du temps + 
 

= 
 

Ecarts faibles 
(distance psychologique) 

 

Jeux               - 100 
 
���� 

 

Rituel                 +    10 
���� 

 

= 
 

110 
 

 

Rituel             +   10 
 

à 

 

Passe-temps     +    30 
���� 

 

= 
 

20 

 

Passe-temps +   30 
 

à 

 

Activité              +    60 
���� 

 

= 
 

30 
 

 

Activité          +   60 
  

Intimité              + 100 
 

= 
 

40 
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6 
 

 

 

ANALYSE  DES  JEUX  PSYCHOLOGIQUES 
 

 

 

DEFINITION DEFINITION DEFINITION DEFINITION     DESDESDESDES        JEUXJEUXJEUXJEUX        PSYCHOLOGIQUESPSYCHOLOGIQUESPSYCHOLOGIQUESPSYCHOLOGIQUES        OU  STRATAGEMESOU  STRATAGEMESOU  STRATAGEMESOU  STRATAGEMES    
 

Berne : Les jeux sont des ensembles de transactions doubles, répétitifs avec un attrape-
nigaud, un point faible, un coup de théâtre et un moment de stupeur conduisant à un 
bénéfice. 
 

On peut représenter cela par une formule : AG + PF = R � D� MS � B :   
AG + PF signifie que l’attrape-nigaud accroche un point faible, de sorte que le répondant réagit (R). 
Le joueur fait alors jouer le déclic (D), et cela provoque un moment de confusion ou de stupeur (MS), 
à la suite duquel les deux joueurs touchent leur bénéfice(B) 1. 
 

Joines : Processus qui consiste à faire quelque chose en ayant un but caché, qui est hors 
du champ de conscience de l’Adulte, qui progresse vers un résultat bien défini et 
prévisible. Il se termine toujours par un malaise où tout le monde se sent confus, incompris, 
avec le désir d’accuser l’autre. 
 
Les jeux psychologiques sont les répétitions des premières solutions trouvées par l'enfant pour 
conserver le lien à l'autre (les adultes dont il dépend) et satisfaire ses besoins.  
Constituant un segment de scénario et par conséquent, une manière d’être en symbiose, les 
jeux scénariques représentent des scènes répétitives superficiellement plausibles mais à 
motivation sous-jacente, qui conduisent à une issue déterminée et prévisible par les deux 
partenaires en proie à un malaise partagé. 
Tous les jeux scénariques sont des réactivations des stratégies de l’Enfant, en lien avec les 
décisions scénariques, qui ne sont plus adaptées à l’âge adulte ; ils se jouent donc à partir des 
états du moi Parent Normatif – , Parent Nourricier – , Enfant Adapté – et ne peuvent se jouer à 
partir de l’Adulte, qui constitue l’épreuve de la réalité. 
Tout comme dans le jeu ludique, le jeu scénarique comporte des règles que chaque 
partenaire accepte tacitement : un début, un but, une fin. 
Chacun a ses jeux préférés qu’il joue régulièrement, leur durée variant de quelques secondes 
à toute une vie. 
 
����  LES  RAISONS  DE  JOUER  DES  JEUX  PSYCHOLOGIQUES 2 

 

«La vie est comme un oignon ; on enlève une pelure, puis 
une autre, et parfois on pleure.»            Carl Standbunrg  

 

Le jeu paraît tellement douloureux et difficile à vivre, qu’on se demande pourquoi nous 
avons cette pulsion irrésistible à nous y laisser entraîner. Il y a à cela plusieurs raisons : 

 

 

____________________________________________________________________________ 
1.  ERIC  BERNE, Que dites-vous après avoir dit bonjour ? Editions Tchou, p 29. 
2.  ERIC  BERNE, Des jeux et des hommes, Editions Stok, Chapitre 5, p 50. 
     ERIC  BERNE, Que dites-vous après avoir dit bonjour ? Editions Tchou, Chapitre 8, p 121. 
     JONGEWARD  DOROTHY  et  JAMES  MURIEL, Naître gagnant, InterEditions, Chapitre 8, p 198. 
     STEINER  CLAUDE, Des scénarios et des hommes, Editions Desclée de Brouwer, pp 58. 
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Les gens ont recours au jeu psychologique, avant tout pour faire avancer leur 
scénario. La motivation à pratiquer des jeux vient des bénéfices qu’ils procurent. 

 

> Nous jouons, souvent d’une manière inconsciente ou partiellement consciente, pour confirmer 
notre position de vie et nos croyances scéniques sur soi, les autres et la qualité de la vie. Nous 
avons besoin de vérifier la réalité de nos croyances et de nos positions.  

> Nous utilisons la fin désagréable du jeu pour renforcer nos opinions de nous-même, des autres 
et/ou de la qualité de la vie ( «Voilà, c’est toujours comme ça! …» ou «C’est bien ce que je pensais, 
on ne peut faire confiance à personne!»)… 

> Le jeu nous apporte un échange émotionnel intense : colère, tristesse ou culpabilité. Le tout 
débouche sur un ressenti négatif pour tout le monde (généralement un sentiment parasite). 

> Nous cherchons à accumuler des réactions émotives négatives qui seront utilisées pour justifier 
notre comportement ultérieur, et ainsi faire aboutir notre scénario. 

> Le jeu, cet enchaînement de transactions cachées, est un moyen de nous éviter l’intimité, 
considérée comme dangereuse par l’état du moi Enfant. Les jeux sont utilisés pour remplacer 
l’intimité. 

> Il sert à nous procurer des signes de reconnaissance négatifs de forte intensité lorsque nous 
sommes en manque, que nous n’avons pas trouvé d’autre moyen d’en obtenir. 

> Le jeu répond de manière détournée et palliative à un besoin. 
> Le jeu nous sert aussi à maintenir la symbiose. 
> Le jeu structure un temps qui, sans cela, pourrait nous apparaître vide. 
> Nous jouons pour rendre l’autre prévisible, en répétant sans arrêt le même jeu.  
> Cette prévisibilité nous rassure parce qu’elle nous permet de rester en terrain connu. Le jeu 

rend la vie prévisible. Il paraît moins angoissant de continuer à jouer, que de vivre dans un 
monde où il n’y aurait rien entre l’activité et l’intimité. 
 

Autrement dit : un jeu aboutit à renforcer le scénario. 
 
 
 

����  LES  AVANTAGES  DES  JEUX  PSYCHOLOGIQUES 
Eric Berne parle de bénéfice négatif 3 : les joueurs terminent la séquence emprunts de 
sentiments de dévalorisation de soi ou de l’autre (ou les deux) et des sentiments 
d’insatisfaction qui confirment leur scénario. 
 

LES  SIX  AVANTAGES  BERNIENS : 
 

- Le bénéfice biologique concerne la confirmation du système d’échange des 
signes de reconnaissance.  

- Le bénéfice existentiel concerne la confirmation du cadre de référence 
fondamental au sujet du caractère OK ou NON-OK de soi, des autres et de la 
qualité de la vie. 

- Le bénéfice psychologique interne concerne le renforcement de la douleur 
primale originelle et des décisions émanant des scènes anciennes. 

- Le bénéfice psychologique externe concerne le renforcement des réactions 
internes de la personne, notamment lorsqu’elle évite ou réduit ses contacts, 
(lorsqu’elle anticipe un échec ou lorsqu’elle se disqualifie, …) 

- Le bénéfice social interne concerne le renforcement des modes de structuration 
du temps dans l’activité imaginaire. 

- Le bénéfice social externe concerne le renforcement de la structuration 
comportementale du temps. 
 
 

____________________________________________________________________________ 
3.  ERIC  BERNE, Des jeux et des hommes, Editions Stok, p 58- 61. 

 

 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

50

 

 

AAAAPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENT    ::::        LLLLESESESES        BENEFICESBENEFICESBENEFICESBENEFICES            POSITIFSPOSITIFSPOSITIFSPOSITIFS        DE DE DE DE     JJJJOHN OHN OHN OHN     JJJJAMESAMESAMESAMES    4444         
 

John James introduit la notion de bénéfice positif, il apparaît plus tard, après la fin du 
jeu. En reconnaissant le bénéfice positif des jeux, les gens se rendent compte de leurs 
besoins et réalisent qu’ils peuvent les satisfaire autrement qu’en ayant recours aux jeux 
psychologiques, c'est-à-dire en y répondant de manière plus directe, plus adéquat et 
plus créative. 
 

«A première vue, l’idée d’un bénéfice positif semble contredire certains courants 
traditionnels en analyse transactionnelle. En fait elle est en accord avec une des 
convictions de Berne (tout individu est orienté vers la santé). 
Le bénéfice positif peut-être schématisé en l’ajoutant à la fin de la formule des jeux de 
Berne : AG + PF = R � D� MS � B – � B + 
EXEMPLES :  
� En se comportant d’une façon stupide, une jeune adolescente obtient une heure 

d’explications bienveillante de son grand-père. 
� Après une semaine de travail forcené au bureau, un cadre devient malade, il garde 

le lit et se détend en s’accordant du bon temps.» 
 

 

����  EXEMPLES  DE  JEUX  PSYCHOLOGIQUES 
 

  N.B. : Thèse = Description générale et succincte du jeu 
 Antithèse = Description succincte pour arrêter le jeu 
 But = Objectif général du jeu 
 Rôles = Rôles joués par les personnes dans le jeu (les jeux psychologiques se jouent à deux, à trois, à beaucoup) 

 
«STUPIDE»   OU   «L’IMBECILE»  

C’est l’attitude de ceux qui refusent de réfléchir afin de découvrir sur quoi ils peuvent 
exercer leur pouvoir. Malheureusement, ils ont découvert qu’ils pouvaient manipuler leur 
entourage en jouant les ignorants et les incapables. Et depuis, ils s’enlisent dans ce rôle. 
Thèse : Bénigne : «Je ris avec vous de ma propre maladresse et stupidité». Sombre : «Je suis 
un imbécile, je n’y peu rien, faites quelque chose pour moi» + tendance à jouer à 
«Pourquoi est-ce que vous ne…?  Oui mais» 
Antithèse : Pour la forme bénigne : ne pas jouer, ni rire de ses maladresses, de ses 
stupidités… Pour la forme sombre : difficile, car le joueur essaie de provoque non le rire ou 
la moquerie mais un sentiment d’impuissance ou d’exaspération, peu de chance tant que 
la psychologie de ce jeu n’a pas été bien comprise. 
But du jeu : Se pratique à partir d’une position dépressive : «Plus je donne l’impression 
d’être infantile et bête, moins je risque d’être … embêté!». 

 
«DEFAUTS»  

Sert à éviter la dépression lorsqu’on tient les autres à l’écart. En les jugeant, le joueur se 
protège contre la sensation intérieure d’être une Victime. 
Thèse : Se joue à partir de la position enfantine dépressive : «Je ne vaux rien», transformée 
par mesure de protection en «Ils ne valent rien». 
Antithèse : Dire en E Spontané : «J’en ai marre d’entendre parler de problèmes ! parlons 
plutôt de ce qui marche !»  ou  «Je suppose que nous avons tous nos points faibles». Ou 
répondre, à la fin du jeu : «Oui, c’est vrai» à celui qui s’escrime à nous faire nous sentir mal 
(réponse difficile, qui demande de se sentir très OK). 
But du jeu : se rassurer. 

 
 

____________________________________________________________________________ 
4.  JOHN  JAMES, Les bénéfices positifs en fin des jeux,  C.A.T. vol. 1, p 126. 
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«BATTEZ-VOUS»  
Un autre mécanisme de développement qui se transforme en jeu lorsqu’on l’utilise pour 
capter l’attention. Initialement, quelqu’un provoque une dispute entre deux autres 
personnes, puis il devient l’élément indispensable à leur réconciliation. 
Thèse : Une personne manœuvre afin d’amener deux autres personnes à se battre ou les 
mets au défi de se battre. Ou organise la compétition et pendant qu’ils se battent, 
décampe avec une 3ème personne. Ou une dame demande l’avis à un monsieur 
«Comment trouves-tu ma nouvelle robe?» le monsieur n’ose pas dire ce qu’il pense «Moi, 
oui… mais Jean dit que tu es vulgaire avec!» et provoque conflit et affrontements.  
Antithèse : Pour arrêter le jeu dire : «Eh bien, nous avons tous droit à nos opinions!» ou «Je ne 
suis jamais dans le coup!». 
But du jeu : Charger les autres de mes responsabilités (dans l’exemple : de donner mon 
opinion) et provoquer conflits et affrontements. 
Rôles : Le joueur de ce jeu se sent exclu de son entourage (sa croyance principale est qu’il 
n’est jamais dans le coup. Il joue ce jeu pour participer à la vie autour de lui, tout en se 
gardant la possibilité de quitter la bagarre si ça tourne mal).  

 
«REGARDE  CE  QUE  TU  M’ AS  FAIT  FAIRE»  (se joue avec «J’ESSAIE  SEULEMENT  DE  T’AIDER») 

C’est le jeu choisi par les personnes qui n’ont pas réussi à se séparer d’autrui. Comme elles 
n’ont pas établi de frontières entre elles et les autres, elles pensent toujours que leur 
entourage est responsable de leur propre comportement. Si elles n’ont pas agi comme 
elles auraient dû le faire, c’est la faute des autres. 
Thèse : Le joueur prétend que ce qui lui arrive n’est pas de sa responsabilité : «C’est pas de 
ma faute, j’ai suivi les ordres». 
Antithèse : Laisser le joueur tranquille ou se mettre en Parent Nourricier : «Dis-moi c’est 
terrible tout ça» ou laisser le joueur tout seul ; ne pas lui donner de conseil. 
But du jeu : Culpabiliser quelqu’un d’autre pour cacher sa propre peur. 

 
«J’ESSAIE  SEULEMENT  DE  T’AIDER»  (se joue avec «REGARDE  CE  QUE  TU  M’AS  FAIT  FAIRE»)  

Thèse : Personne jamais ne suit mes conseils. Le joueur prétend que si seulement on 
l’écoutait, tous les problèmes seraient résolus.  
Antithèse : Ignorer l’invitation (difficile à supporter). Ou ne donnez pas de conseil, 
demandez : «Que comptes-tu faire ?» ou «Qu’attend-tu de moi ?».  
Pour le client ou l’aidé : «Ne me dites pas ce que je dois faire afin de m’aider moi-même ; 
c’est moi qui vous dirai quoi faire afin de m’aider» (attention à l’hostilité, s’y préparer). 
But du jeu : Allégement de culpabilité. (Etre étonné que les gens ne lui soient pas plus 
reconnaissants). 
Rôles : Celui qui aide et son client. 

 
«JE  TE  TIENS,  SALAUD !»   OU    «CETTE  FOIS  JE  TE  TIENS,  SALAUD» (se joue souvent avec «POURQUOI  
CELA  ARRIVE-T-IL  TOUJOURS  A  MOI?» 

Joué par ceux qui se servent de leurs capacités pour rejeter sur autrui la responsabilité de 
leur échec ; ils attendent que l’autre fasse une erreur, puis ils le prennent au piège. 
Thèse : Chercher à avoir son interlocuteur, si bien qu’il n’aura pas à penser à ses 
problèmes. 
Antithèse : Eclaircir la situation, mettre à plat, éviter jusqu’au moindre flirt, galanterie et 
familiarité excessives. Ou en Adulte, être d’accord ou pas d’accord. Ou en E L, crier : 
«J’abandonne !» ou «Tu m’as eu !».  
But du jeu : Justification. «Bien préparer mon coup pour surprendre quelqu’un en faute 
indiscutable, et l’obliger à reconnaître ses torts… et ma supériorité». Ce qui lui permet 
en fait de cacher un sentiment profond d’échec. 
Rôles : Victime et Agresseur. 
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«TRIBUNAL»  

Un jeu de compétition pour savoir «qui va avoir raison» et, par conséquent, qui en tirera 
bénéfice (sous forme d’attention, d’argent, etc.). Ceux qui choisissent ce jeu ont eu, dans 
leur enfance, des expériences malheureuses lorsqu’ils essayaient de développer leurs 
aptitudes : ils ont eu l’impression qu’ils avaient toujours tort et que, par conséquent, ils 
devaient souffrir ou être malheureux. En ne se débarrassant pas des structures des autres, ils 
résolvent le problème à leurs dépens, en ignorant leurs propres besoins et leurs sentiments. 
Thèse : Il faut qu’il dise que j’ai raison. Exemples :  Des enfants se disputent («Voici ce 
qu’elle m’a fait…» (dis-moi que j’ai raison) ; Un couple marié demande qu’on l’aide «Voici 
les faits réels…» (dites-moi que j’ai raison) ; 
Antithèse : Après avoir récolté un matériel suffisant pour éclaircir la situation, on peut 
empêcher le jeu et édicter une loi prohibant l’emplois de la 3ème personne (elle, lui) et 
utiliser le (Je). 
But du jeu : Se rassurer. 
Rôles : Le plaignant, l’accusé, le juge, représenté souvent par le mari, la femme et le 
thérapeute. 

 
����  L’ INTENSITE  DES  JEUX  PSYCHOLOGIQUES 

Certaines personnes jouent de façon détendue ; d’autres sont plus tendues, plus 
agressives. Les jeux ainsi joués sont dits respectivement faciles et durs (…) Chez les 
personnes affectées de troubles mentaux l’on peut souvent constater à cet égard 
une progression, en sorte que l’on peut parler de stades 5. 

 
����  LES  STADES  DES  JEUX  PSYCHOLOGIQUES 

Les stades, en un jeu, se distinguent de la façon suivante : 
 

JEU  DE  PREMIER  DEGRE  
Est socialement acceptable dans le milieu auquel appartient le joueur 5.  
Lorsque la personne obtient un bénéfice qu’elle peut évoquer volontiers dans son milieu social. 
EXEMPLE :  Un couple n’hésite pas à «jouer» en public. Les amis ne sont pas très à l’aise de 
les voir se chamailler, mais c’est supportable. Un simple petit malaise et tout le monde 
continue de bavarder comme si de rien n’était.  
 

JEU  DE  SECOND  DEGRE 
Ne provoque aucun dommage permanent, irrémédiable, mais les joueurs préfèrent 
cacher ce jeu au public 5.  
Lorsque le bénéfice est suffisamment grave pour ne pas pouvoir être évoqué dans la 
conversation, dans le milieu social de l’individu. 
EXEMPLE : Le même couple préfère éviter de se montrer ; il lave son linge sale en 
famille : Sur le chemin du retour, madame s’enquiert d’un air furieux : «Tu avais 
vraiment besoin de m’humilier comme ça devant tous le monde?», Monsieur : 
«C’était juste une plaisanterie, d’ailleurs tout le monde a rigolé…».  Peut-être vont-ils 
crier dans la voiture, arriver à la maison très fâchés, ne plus s’adresser la parole, … 
 

JEU  DE  TROISIEME  DEGRE 
Se joue «pour de bon» et se terminent en clinique, au tribunal ou à la morgue 5. 
Les dégâts sont plus importants ; Lorsque le bénéfice implique la mort, la maladie, une 
blessure grave ou un procès au tribunal. 
EXEMPLE : Les protagonistes peuvent en venir aux mains, voir se blesser physiquement ou 
décider de divorcer. 

 

 

____________________________________________________________________________ 
5.  ERIC  BERNE, Des jeux et des hommes, pp 67. 
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3333        FAÇONSFAÇONSFAÇONSFAÇONS        DEDEDEDE        DECRIRDECRIRDECRIRDECRIREEEE        LELELELE        PROCESSUS PROCESSUS PROCESSUS PROCESSUS     DESDESDESDES        JEUX JEUX JEUX JEUX     PSYCHOLOGIQUESPSYCHOLOGIQUESPSYCHOLOGIQUESPSYCHOLOGIQUES    
 

���� LA  FORMULE  « J » 
���� LE  TRIANGLE  DRAMATIQUE 
���� LE  DIAGRAMME  DES  TRANSACTIONS 

 

����  LA  FORMULE  «J» 
C’est la définition des jeux psychologiques de Berne (cf. :  Définition des jeux psychologiques). 
Chaque jeu traverse une séquence de six étapes :  
APPAT   +  POINT  FAIBLE   =   REPONSE  	  COUP  DE  THEATRE  	  MOMENT  DE  CONFUSION  	  BENEFICE. 

 

( A  +  PF  =  R  	 CT  	  MC  	  B ) 
 
APPAT,  AMORCE  OU  ATTRAPE-NIGAUD 
C’est la 1ère phrase lancée qui contient une transaction cachée, un truc pour attraper l’autre. Elle 
est piégeant, d’apparence anodine, même aimable. Son but est de susciter chez l’autre une 
réaction de défense (il se justifie), ce qui provoque un petit malaise, une insécurité. Mais un 
attrape-nigaud n’existe que s’il y a un point faible. 
 

Résolution à cette étape : Si la personne concernée ne réagit pas ou ignore l’aspect caché, le jeu n’a pas lieu. 
 
POINT  FAIBLE 
C’est la fragilité de l’autre. Exemple : peur, cupidité, sentimentalisme ou irritabilité : la personne qui 
veut toujours avoir raison, l’animateur qui ne se donne pas droit à l’erreur, etc. 
 

La résolution du problème à cette étape est la prise de conscience de cette fragilité. 
 
REPONSE  OU  REACTION 
C’est la suite de l’échange qui sert à masquer le niveau caché, à camoufler quelque chose. Si la 
personne devient confuse, elle s’enfonce, elle cherche à atténuer sa faiblesse en se justifiant ou en 
cherchant des preuves.  
 

Ici, afin de faire cesser le jeu, il faudrait prendre conscience qu’il se passe quelque chose de malsain et demander par 
exemple : «Qu’attendez-vous de moi ?»  ou «Y a-t-il un problème,  j’ai l’impression que vous êtes fâché ?…»  ou   «Ne 
sommes-nous pas à côté du sujet ?» …  
 
COUP  DE  THEATRE,  DECLIC,  RENVERSEMENT  DE  LA  SITUATION 
Lorsque le nigaud a marché, le joueur actionne une sorte de déclic pour obtenir son bénéfice. Ici 
le niveau caché est dévoilé. L’une des personnes change de ton ou de comportement (exemple : 
d’une attitude aimable à une attitude agressive). Si elle a commencé par une position d’infériorité 
(E) elle passe soudainement à une position de supériorité (P) et vice versa. Ce faisant, elle invite 
l’autre à changer de position lui aussi afin de jouer un rôle complémentaire (= changement de rôle 
dans le triangle de Karpmann). 
 
MOMENT  DE  CONFUSION  OU  DE  STUPEUR 
Survient à cause du coup de théâtre ; la personne est surprise, elle ne s’attendait pas à cette 
attaque. La relation s’arrête brusquement, au moment où elle pensait pouvoir arranger la situation. 
Le nigaud essaie de comprendre ce qui vient de lui arriver. 
 

Ici il serait bon de prendre conscience que la relation est insatisfaisante, qu’il y a un manque de sincérité dans la relation, 
reconnaître ses faiblesses et décider d’une relation plus vraie. 
 
BENEFICE  NEGATIF 
Immédiatement, les joueurs ramassent leur bénéfice négatif : le ou les joueurs se sentent confus, 
déprimés ou inadaptés, indignés ou en colère, c’est aussi une impression de s’être fait rouler ou de 
ne pas avoir joué franc jeu, une impression de déjà vécu, etc. 
 

Ici le jeu est terminé, on ne peut plus le changer. Mais on peut l’analyser afin d’en tirer profit pour une prochaine relation. 
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����  LE  TRIANGLE  DRAMATIQUE 
Stephen Karpmann 6 a conçu un diagramme puissant d’analyse des jeux :  
Le triangle dramatique. Chacun a une position sur ce triangle : Victime, Persécuteur et 
Sauveur. Les joueurs entrent dans le jeu dans une certaine position et, au moment du 
Coup de Théâtre, changent de rôle sur le triangle : la Victime devient Persécuteur, le 
Sauveur devient Victime ou Persécuteur et le Persécuteur, Victime. 
Karpmann avance que, toutes les fois que les gens jouent, ils adoptent l’un de ces  
trois rôles scénariques : 

 





 LE  PERSECUTEUR  
Se montre dominant, tyrannique, il rabaisse les autres et les humilie ; il est dans le Parent Normatif – . 
Pour lui, les autres sont inférieurs et non OK (position de vie +/– ) : 
Je suis OK (capable, compétent, intelligent etc.), les autres ne sont pas OK (peu fiables, incapables, 
ignorants etc.) 
Méconnaissance : Le Persécuteur méconnaît la valeur et la dignité de l’autre, l’autre n’a pas 
d’importance et, dans l’extrême, peut aller jusqu’à méconnaître leur droit à la vie. 

 





 LE  SAUVEUR  
Réagit en proposant de l’aide à partir d’une position supérieure, mais au fond, il a une mauvaise 
estime de lui ; s’occuper des autres lui permet de se sentir à la hauteur. Son sentiment préféré est 
de triompher. Il pense : il faut que j’aide tous ces gens parce qu’ils ne sont pas capables de 
s’aider tout seul ; Il est dans le Parent Nourricier – . 
Il voit également les autres comme inférieurs et non OK (position de vie +/–) : 
Je suis OK (généreux, bon etc.), Les autres sont faibles, pauvres, malheureux etc.) 
Méconnaissance : Le Sauveur méconnaît la capacité que les gens ont à penser par eux-mêmes 
et à agir de leur propre initiative. L’homme est incapable de résoudre son problème. 

 





 LA  VICTIME  
Manipule pour exister (recherche un Persécuteur qui la rabroue et la bouscule) ou afin d’être prise 
en charge (recherche un Sauveur qui lui offre de l’aide et confirme sa croyance de Victime : je 
ne peux pas m’en sortir toute seule). Bien souvent elle ne suit surtout pas les conseils du Sauveur et 
blâme ceux qui la persécutent ; Elle est souvent dans l’Enfant Adapté – . 
Elle se sent inférieure aux autres et non OK (position de vie  –/ +) : 
Je ne suis pas OK (faible, pas chanceux, incompétent etc.), les autres sont OK (capables, beaux, 
riches, comblés, intelligents etc.) 
Méconnaissance : La Victime se méconnaît elle-même. En recherchant un Persécuteur, elle 
accepte les méconnaissances qu’il montre et se considère comme quelqu'un qui mérite d’être 
rejetée et rabaissée. La Victime qui recherche un Sauveur croit qu’elle a besoin de son aide pour 
penser correctement, agir ou prendre des décisions. «Je ne peux pas résoudre ce problème». 
 

 

 
 
  
 
 
 
 
 

 
               Figure 24 : Diagramme du triangle dramatique et ses 3 rôles de Stephen Karpmann 6. 
 
 
____________________________________________________________________________ 
6.  STEPHEN  B.  KARPMAN, Contes de fées et analyse dramatique du scénario, C.A.T. vol. 2, p 68. 
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����  LE  DIAGRAMME  DES  TRANSACTIONS 
 

Une autre manière d’analyser les jeux est de découvrir les transactions cachées entre les 
joueurs. Pour Berne, le jeu démarre toujours sur la base d’un message à double fond : 
Au niveau social la personne envoie un stimulus qui semble Adulte. 
Au niveau psychologique un autre message est donné (Voir transaction cachée). 
 

A l’origine des jeux, il y a une transaction cachée. En effet, les transactions du début du 
jeu sont explicites, elles cachent une série de transactions implicites. Le jeu intervient 
lorsque le partenaire ne répond pas à la demande implicite. A ce moment là, le Coup 
de Théâtre révèle la transaction cachée.  
La figure 25 montre la version de Berne du diagramme transactionnel d’un jeu. Il décrit 
les premiers échanges : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       Figure 25 : Le diagramme transactionnel 
 

 
EXEMPLE :  
Gilbert, Stimulus social  (Ss) : Comment fait-on avec ce logiciel ? 
Denise, Réponse sociale  (Rs) :  Tu commences par ouvrir en cliquant là, etc. 
 

Gilbert, Stimulus psychologique (Sp) : Occupe-toi de moi si tu en es capable. 
Denise, Réponse psychologique (Rp) : Je m’en charge. 
 
Tant que le joueur n° 2 (Denise, dans l’exemple)  répond à la demande implicite et prend en 
charge le joueur n° 1 (Gilbert dans l’exemple), les transactions peuvent continuer sans Coup de 
Théâtre. 
C’est lorsque le joueur n° 1 ne reçoit plus ce qu’il attend, qu’il change de position sur le triangle et 
passe dans un jeu. 

 

 
«En général, le but des jeux est d’obtenir le bénéfice de sentiments particuliers que 
la personne en question peut décrire avec précision, lorsqu’elle est sincère. (…)      
Le bénéfice des jeux apparaîtra plus clairement lorsque nous sommes conscient du 
type, style et degré de nos caresses préférées. En une phrase : pour nous libérer de 
nos jeux, veillons sans cesse à être au clair avec nos avidités personnelles.» 

Samuels Solon 7 
 
 

____________________________________________________________________________ 
7.  SAMUELS  D.  SOLON, La stratégie des caresses, vol. 1,  p 107. 
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CCCCOMMENT  MOMMENT  MOMMENT  MOMMENT  M’’’’EN  SORTIREN  SORTIREN  SORTIREN  SORTIR        ????    !!!!                

Même si le jeu structure notre temps et nos relations, il est douloureux et pénible à 
supporter ; c’est pourquoi il est important de les éviter. Mais se dégager de cette 
pulsion est souvent difficile, car le jeu répond à des besoins insatisfaits, nous 
permettent de recevoir des stimulations, des signes de reconnaissance et se 
déroule hors du champ de conscience. Nous ne pouvons pas les considérer 
comme mauvais, ils sont ce que nous avons trouvé de mieux pour exister en relation 
avec l’autre. Mais il est possible de mettre au point quelques stratégies : 
 
 
 

PRENDRE  CONSCIENCE  DE  NOS  JEUX  PSYCHOLOGIQUES 
Est la première étape. On voit l’intérêt de regarder le point faible. C’est lui qu’il est 
important de travailler.  
Lorsqu’on arrive à la fin d’un jeu : se remémorer la manière dont les événements se sont 
déroulés et découvrir quels sont les besoins non satisfaits auxquels nous avons répondu en 
entrant dans le jeu. 
Quel rôle avons-nous joué (P, S, V) ? Pourquoi ? Quels sont les bénéfices que nous trouvons 
dans chacun des rôles ? Comment pouvons-nous éviter d’entrer dans l’un de ces rôles ? 
 
� Selon que vous entrez dans le triangle plutôt dans une position de Victime, de 

Persécuteur ou de Sauveur, vous gagnerez à travailler le développement de vos 
compétences ou bien à prendre l’autre en compte en le regardant comme capable 
de se diriger et de se débrouiller seul (+/+).  

 
� Si votre tendance est d’entrer dans le jeu en Sauveur, vous pouvez vous poser 

ces 5 questions qui définissent le rôle de Sauveur : 
1) Était-ce de ma responsabilité? (Parent)  
2) Est-ce que j’avais réellement envie de faire ce que l’on me demande ? (Enfant)  
3) Est-ce que j’avais la compétence pour le faire ? (Adulte) 
4) Cette personne m’a-t-elle clairement demandé de l’aider ? (contrat) 
5) Est-ce que j’ai effectué moins de 50% du travail en question ? 
- Si vous répondez «oui» aux 5 questions posées vous étiez dans une relation d’aide. 
- Si vous avez répondu « non » à une ou plusieurs questions vous avez certainement joué  
   un rôle de Sauveur.  

 

Variante : Ce questionnement est utilisé avant d’aider quelqu’un afin d’éviter d’entrer 
dans un jeu (éviter aussi la relation symbiotique), la 5ème question devient alors : - Est-ce 
que je m’apprête à faire plus de 50% du travail ? Car il est important que la personne 
fasse une part du travail, sinon elle ne développe pas ses propres capacités et attend 
tout des autres. 
 

� Si votre tendance est d’entrer dans le jeu en Persécuteur,  il est bon de tourner 7 
fois sa langue dans sa bouche avant de parler, et vous pouvez vous poser ces 3 
questions: 
1) Lorsque je dis cela, suis-je agressif/ve, est-ce que je juge ou critique ? Suis-je dans 

mon Parent Normatif Négatif ? 
2) Quel est mon but en disant cela ? changer l’autre ? son comportement, ses idées ? 

Nous pouvons aussi nous questionner sur notre tolérance et notre ouverture à l’autre. 
3) En m’exprimant de cette manière, vais-je atteindre mon but ? Si le comportement de 

l’autre me dérange Il est plus facile d’obtenir un résultat en nous adressant à autrui à 
partir de nous même, exemples : Je ne suis pas d’accord avec … ou Je n’aime pas 
… ou Je suis triste, agacé, … par ce comportement. 
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L'IDEAL : ETRE  HORS  TRIANGLE 
L’essentiel pour sortir d’un jeu est de contacter sa capacité de bienveillance pour l’autre 
et pour soi-même, voir les personnes qui recherchent de l’aide comme des êtres humains, 
capables de prendre le contrôle de leur vie. En bref pour éviter le rôle de Sauveur il est 
important d’adopter la position existentielle de «Je suis OK / Vous êtes OK». 
Il importe de soutenir la personne qui a été dévalorisée en lui donnant les moyens de 
restaurer son estime détériorée provisoirement. 
 
IGNORER  LE  JEU  
Et continuer de vaquer à ses occupations. On peut insister sur l’utilité d’ignorer le jeu et de 
se cantonner au niveau social, surtout dans les relations de travail où le risque d’escalade 
donne l’avantage à celui qui a le pouvoir social. 
 
JOUER  LE  JEU 
Cette manière de procéder demande d’avoir pris du recul face à nos jeux et d’avoir de 
l’humour. Si nous savons comment va se dérouler la séquence, nous pouvons jouer le jeu, 
mais sans aller au bout, c'est-à-dire sans en tirer les conclusions scénariques. EXEMPLE :  -Et 
bien voilà, de nouveau, tu ne m’écoutes pas, … et répondre : -Touché ! Je suis prise en 
flagrant délit … 
 
DEVOILER  LE  JEU 
On peut dévoiler le jeu, mais cela comprend des risques, car souvent perçu comme 
prendre une position haute (Je vais te dire ce qu’il y a derrière ce que tu dis et que tu n’as 
pas vu). Dévoiler le jeu est une confrontation, une intervention délicate. 
EXEMPLES : «Où allons-nous arriver avec cette discussion?», «T'as pas l'impression qu'il y a un 
malaise?», «Es-tu en colère contre moi?», «A quoi jouons-nous?»,  etc. 
 
ET  ENCORE 
Ne pas entrer en compétition. Croiser les transactions. Reconnaître les qualités de l’autre. 
Reformuler. Reconnaître ses propres points faibles. Accepter l’idée, l’envie ou le désir de la 
personne. Prendre en compte la demande, voir la satisfaire. Transformer la plainte en 
demande. Clarifier. Vérifier si j’ai bien compris … 
 
LE  TRIANGLE  DU GAGNANT  D’ACEY  CHOY 8 
C’est la vision humaniste de l’A.T., qui une fois que l’on a dépassé les «excès» de la prise de 
conscience (exemple : «Je n’aiderai plus jamais, car j’ai été trop longtemps Sauveur!») 
nous invite à : 
� Accepter notre vulnérabilité, notre douleur, nos remords face aux conséquences 

désagréables de nos jeux de compétition,  
 

� Se soucier d’autrui, tenir compte des personnes avec qui nous nous trouvons, à ce 
moment là, en relation, 

� S’affirmer, choisir des valeurs claires pour lesquelles nous ne ferons aucune concession, 
oser dire un NON constructif. 

 

Pour nous conduire au triangle du gagnant, dont les 3 sommets sont : 
� Vulnérabilité 
� Souci de l’autre 
� Affirmation de soi 

 
 
____________________________________________________________________________ 
8.  ACEY  CHOY, Le triangle gagnant, AAT n° 61, p. 29-35. 
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Affirmation de soi 
J’agis dans mon propre 
intérêt et dans celui des 
autres.  
 

Caractéristiques :  
- Je demande ce que je veux. 
- Je refuse ce que je ne veux pas. 
- Je donne du feed-back et négocie. 
- Je ne punis pas. 
 

Présupposé : 
Nous pouvons négocier en cas 
de désaccord 
 

Techniques : 
•••• Affirmation de soi. 
 

Souci de l’autre 
Je me soucie de ceux qui sont en 
position de Vulnérabilité 
 

Caractéristiques :  
- Je ne monopolise pas la pensée. 
- J’entends les demandes, je détermine clairement 

ce qu’il y a à faire et si je veux le faire. 
- Je n’en fais pas plus que ma part. 
 

Présupposé : 
Je tiens compte autant des autres que de 
moi-même. 
 

Techniques : 
•••• Ecoute 
•••• Conscience de soi. 

Vulnérabilité 
J’ai conscience de ma souffrance, 
réelle ou potentielle 
 

Caractéristiques :  
- Je me sers de mon Adulte pour penser et pour résoudre 

les problèmes 
- Je suis conscient/e ; J’utilise les sentiments pour 

résoudre les problèmes 
 

Présupposé : 
Je peux résoudre ce problème, avec ou sans 
aide. 
 

Techniques : 
•••• Résolution des problèmes 
•••• Conscience de soi. 

Figure 26 : Le triangle gagnant d’ Acey Choy. 
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7 
 

 

 

LES  SENTIMENTS  
 
 
 
Tout se passe comme si nous percevions la vie à travers 2 systèmes différents : 

 
Un système émotionnel, global et rapide 
(dédié à notre survie) 
 

Un système rationnel, analytique, lent 
(dédié à notre processus de 
conscientisation et d’analyse) 

Il s’enracine dans le fonctionnement du 
système LIMBIQUE associé au cerveau 
REPTILIEN. 

Il s’enracine dans le fonctionnement du 
NEOCORTEX. 

 

La coordination se fait dans le cortex préfrontal. Mais en cas de situation très 
préoccupante, c’est le système LIMBIQUE qui « prend la main ». 

 

Le système limbique : 
- Siège principal de nos réactions 
émotionnelles,  

- Déclencheur de nos réactions 
automatiques de stress (réactions 
physiologiques et comportementales 
comme la fuite, la lutte, l’inhibition, …) 

- Contient les souvenirs à forte connotation 
émotionnelle liés à des enjeux de survie. 

- Colore, qualifie, pondère notre 
expérience de nuances parfois un peu 
binaires, comme «désirable/non 
désirable» 

Plus le néocortex est riche d’informations, 
plus cela limite les risques de «coup 
d’état» du limbique. 
Exemple : face à une hémorragie, une 
personne peu informée montrera des 
réactions de peur, alors qu’une infirmière 
restera capable de penser et agir 
rationnellement. 
 

 

On voit là toute l’importance de l’élaboration consciente de nos réactions 
émotionnelles. 

 

On n’efface pas le contenu du limbique, mais on peut en contrebalancer l’effet 
compulsif (rapide, global, peu discriminant) en musclant le néocortex, exemples : 
- Se réconcilier avec l’indispensable information que nous fournit l’émotion 
- Analyser et comprendre les émotions et leur raison d’être 
- Explorer nos émotions et leur dimension relationnelle afin d’en faire bon usage 
- Discerner, à chaque fois, nos ressentis afin de les amener à la conscience … 

 
Tiré des Actualités en analyse transactionnelle 

N° 132, La parole aux émotions 
Anne-Clotilde Abecassis  
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Autrement dit, nous avons 2 cerveaux, 2 formes différentes d’intelligence : l’intelligence 
rationnelle et l’intelligence émotionnelle. Sans l’intelligence émotionnelle, l’intellect ne peut 
fonctionner convenablement. La complémentarité des différents systèmes du cerveau 
signifie que chacun est acteur à part entière de la vie mentale. Lorsque ce dialogue 
s’instaure convenablement, l’intelligence émotionnelle et la capacité intellectuelle s’en 
trouvent améliorées. L’antagonisme entre émotions et raison est ainsi réduit. Il ne s’agit pas 
de s’affranchir de ses émotions et de leur substituer la raison – n’en déplaise à Descartes - 
mais de trouver le bon équilibre entre les deux. 

Tiré de «Théorie Avancée de l’A.T.» 
Janine Progin Montanus 

 
 
 
 
AAAAPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENT    ::::        QQQQUELQUES  UELQUES  UELQUES  UELQUES  DDDDEFINITIONSEFINITIONSEFINITIONSEFINITIONS    
 

L’émotion est une information transmise par le corps, une réponse physiologique à une 
stimulation (é = vers l’extérieur, motion = mouvement), c’est un mouvement qui sort. Les 
émotions font partie de notre équipement de survie. Leur fonction est double :  
- Produire une réaction spécifique provoquée par un événement déclencheur. 
- Réguler l’état interne de l’organisme pour maintenir son intégrité. 
L’émotion dure quelque minutes au plus et se déploie en 3 temps : charge, tension, 
décharge. 
 
Le sentiment est une construction, la manière d’interpréter, de penser ou d’apprécier 
l’émotion, une élaboration de notre lien à autrui, une orientation psychique, une sensation, 
un état affectif complexe, combinaison d’éléments émotifs et imaginatifs, plus ou moins 
claire, stable, qui persiste en l’absence de tout stimulus.  
Le sentiment s’étaye sur une émotion ou se constitue à partir d’un mélange d’émotions, en 
général, exprimer un sentiment le renforce ce qui est une bonne idée dans le cas de l’amour 
ou la tendresse, et ne l’est pas concernant la haine, la jalousie, la culpabilité ou tout autre 
sentiment destructeur. Nous pouvons hurler notre jalousie, elle ne s’étendra pas. Pour s’en 
libérer il faut retrouver en dessous de ce sentiment, les émotions qui le composent, il est 
nécessaire de démêler les nœuds émotionnels et décoder les affects sous-jacents, seul ces 
derniers sont à exprimer : 
- Le sentiment de culpabilité peut être fait de peur et de colère retournée contre soi. 
- La jalousie peut être composée de colère face à la tromperie de l’autre et probablement 

de peur de ne pas avoir de place et/ou de valeur + peur de l’abandon. 
- L’angoisse peut recouvrir de la peur et de la colère (exemple : peur à l’idée que son mari ait 

un accident, furieuse contre lui parce qu’il l’a obligée à déménagé dans cet endroit…).  
En poussant l’analyse la personne peut entendre d’autres peurs qui nourrissent ses 
angoisses, plus profondes, plus anciennes (exemples : peur de ne pas savoir, de ne pas 
être à la hauteur, peur du jugement d’autrui, du rejet,…). 

Le sentiment peut durer toute une vie, comme un sentiment d’amour ou de haine par 
exemple.  
On parle aussi de sentiment parasite ou de substitution, comme son nom l’indique, c’est un 
sentiment exprimé à la place d’un autre (cf. : pages suivantes). 
 
Une humeur est un état passager, une ambiance affective qui colore le vécu. Elle dure de 
quelques heures à une journée. Elle peut s’installer progressivement ou changer 
brusquement. Elle est en général le résultat d’une émotion non exprimée. Elle peut aussi être 
liée à un processus physiologique sans lien avec une émotion. Hormone et humeur ont la 
même racine. 
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Un tempérament est une habitude émotionnelle apprise dans l’enfance. Il peut marquer la 
personne toute une vie. Convaincus de nos croyances sur nous-même (je suis un colérique, 
un timide…) nous les entretenons par nos réactions stéréotypées. Notre tempérament n’est 
pas notre identité ! Nous pouvons le changer s’il est inconfortable. 
 

Définitions tirées de «Que se passe-t-il en moi ?»  
Isabelle Filliozat 

Editions JC Lattès 
 

 

 

 

 

LLLLESESESES        QUATREQUATREQUATREQUATRE        SENTIMENTS SENTIMENTS SENTIMENTS SENTIMENTS     DE DE DE DE     BASEBASEBASEBASE    
La peur  La colère  La joie  La tristesse   

 

LLLLESESESES        PHASES PHASES PHASES PHASES     DEDEDEDE        LA LA LA LA     PERCEPTIONPERCEPTIONPERCEPTIONPERCEPTION        DU DU DU DU     SENTIMENTSENTIMENTSENTIMENTSENTIMENT    
En prendre conscience, l’exprimer et agir. Ces trois phases se font simultanément 
chez le bébé, puis plus tard nous apprenons à différer cette perception. 
 

LLLLA A A A     GESTION GESTION GESTION GESTION     DES DES DES DES     SENTIMENTSSENTIMENTSSENTIMENTSSENTIMENTS    
Nous les gérons souvent d’une manière frustrante ; nous pouvons : 
Les contrôler, les refouler, les cacher, s’en méfier, etc. 

 

Le sentiment est souvent le seul langage qui nous reste lorsque nous n’avons plus de mots 
pour exprimer ce que l’on vit. 
Vivre, c’est avoir des émotions, c’est sentir les flux d’énergie dans notre corps afin qu’il 
fonctionne naturellement. Bloquer nos sentiments, c’est bloquer ce flux au risque de nous 
entraîner dans la survie, voire la mort. 
Nous avons reçu une éducation quant au fonctionnement de notre corps, nous n’avons 
pas reçu d’éducation à l’émotion. Une émotion est un cadeau de la nature, son rôle est 
de nous indiquer ce qui se passe à l’intérieur de nous, de nous mettre en garde et de 
préserver notre équilibre psychique. Dans notre culture les émotions ont mauvaise 
réputation, elles sont souvent vécues comme dangereuses. Ne dit-on pas : 

- La peur paralyse 
- La colère est mauvaise conseillère 
- Plaisir d’amour ne dure qu’un moment 
- Il ne faut pas mélanger affaires et sentiments 
- Qui rit vendredi, dimanche pleurera… 

 

Les émotions sont pour nombre d’entre nous, un domaine compliqué (nous en avons trop 
ou pas assez, peut-être pas au bon moment). 
La façon dont nous les vivons tient pour partie à la façon dont nos émotions ont été 
accueillies dans l’enfance. 

 

Normalement une émotion est ressentie, identifiée, puis elle entraîne souvent une action, 
un geste et elle passe.  
 
EXEMPLES :  
� Quelqu’un, dans la file d’attente d’un magasin, s’arrange pour se glisser avec l’air de 

rien, devant moi tandis que je bavarde avec mes amis. Je me fâche, en dénonçant la 
manœuvre. 

� Je retrouve quelqu’un que j’aime après une séparation : Je suis émue, je vais vers lui ou 
elle, je l’étreins. 

 

 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

62

 

 

LLLLE E E E     PROCESSUS PROCESSUS PROCESSUS PROCESSUS     SUIVANT SUIVANT SUIVANT SUIVANT     RESUMERESUMERESUMERESUME        LE LE LE LE     CYCLE CYCLE CYCLE CYCLE     DDDD ’’’’UNE UNE UNE UNE     EMOTION EMOTION EMOTION EMOTION     ««««SAINESAINESAINESAINE»»»»    ::::        
    

A. Ressenti corporel (chaleur, contraction, tremblement, crispation, etc.) 
B. Signification attribuée 
C. Alerte de l’existence d’un problème 
D. Action 
E. L’émotion se dissipe : 

     A. Sensation corporelle 
 
 
 

  E. L’émotion passe    B. Signification attribuée 
 
 
 
 
   D. Action    C. Identification d’un problème 
 
 
 

Supposons que certaines de mes émotions soient en général « mal reçues » dans ma 
famille, je ne me sentirais pas libre de les exprimer. J’en viendrais progressivement à ne plus 
ressentir ces états.  
Dans les exemples ci-dessus, je n’oserais pas bouger, je ne manifesterai pas la colère 
d’avoir été dépassé dans la file d’attente, ni la joie des retrouvailles. 
 
 
 

SSSSENTIMENTS  AUTHENTIQENTIMENTS  AUTHENTIQENTIMENTS  AUTHENTIQENTIMENTS  AUTHENTIQUES  ET  SENTIMENTS UES  ET  SENTIMENTS UES  ET  SENTIMENTS UES  ET  SENTIMENTS     PARASITESPARASITESPARASITESPARASITES    
 
����  ÉTATS  EMOTIONNELS  FONCTIONNELS  ET  DYSFONCTIONNELS 

L’émotion authentique est fonctionnelle. Dans beaucoup de cas, les sentiments sont 
fonctionnels : ils sont utiles pour mettre à jour et résoudre les problèmes de la personne. 
D’autres fois, c’est le contraire : ils n’aboutissent à aucune prise de conscience ou 
action efficaces. De plus, la personne les ressent comme pénibles. Tout sentiment 
fonctionnel s’accompagne d’un comportement fonctionnel : 
- La peur et le comportement connexe le sont lorsqu’ils amènent l’évitement d’une menace à 

venir. 
- La colère et le comportement concomitant lorsqu’ils catalysent un changement dans une 

situation présente. 
- La tristesse et le deuil lorsqu’ils vont de pair avec la fin de nos tentatives et de nos espoirs pour 

un changement impossible, et la mise en place d’un projet où l’objet perdu ne tient plus 
aucun rôle. 

- La joie est fonctionnelle quand elle correspond à un moment joyeux. 
 

Un sentiment fonctionnel n’est pas toujours agréable, mais le plus souvent la personne 
ne le ressent pas comme intolérable. La raison en est, notamment, qu’elle demeure 
mobile dans son espace émotionnel : lorsque le problème est résolu, le sentiment 
disparaît avec lui. La colère et la peur fonctionnelles sont par définition passagères : 
elles ne durent que le temps de gérer une situation menaçante, présente ou future, et 
de s’y retrouver bien. De même une tristesse fonctionnelle ne se prolonge pas au-delà 
du processus d’adaptation à la perte. Si celle-ci est mineure, quelques secondes 
suffisent. Si elle est plus importante, une démarche plus longue est nécessaire. 
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����  LES  SENTIMENTS  FONCTIONNELS  
 

LA  PEUR   
• FONCTION : La peur est le sentiment concomitant à la fuite, c'est-à-dire à l’évitement d’une 

menace. Elle sert à nous signaler les dangers. Soit la situation présente un danger objectif 
et la peur nous invite à mettre en place notre protection, soit la situation est une 
nouveauté, une incertitude et dans ce cas, elle nous indique que nous sommes 
insuffisamment préparés pour l’affronter et que nous devons mieux nous informer ou nous 
entraîner. 

 

� NOTRE BESOIN, dans ce cas, est d’être rassuré, protégé, renseigné ou informé. 
 

���� LA PEUR CONCERNE LE FUTUR, une situation à venir nécessitant de la prudence, ce qui peut nous 
arriver comme danger à plus ou moins brève échéance, notamment des dangers à prévenir 
ou à éviter. 

 

���� LA BONNE EXPRESSION de la peur est de se laisser trembler, ne pas rester seul, demander de 
l’aide, pouvoir en parler. 

 

LA  COLERE   
• FONCTION : La colère accompagne le combat, l’affrontement. Elle vise à changer une autre 

personne, une chose, une situation. Elle sert à mobiliser notre énergie pour faire changer les 
choses, les comportements qui ne nous conviennent pas. Elle sert à mettre ses limites et à 
chasser les intrus. Elle signale que quelque chose ou quelqu’un menace notre territoire, 
corps, idées, valeurs. Elle donne la force de s’affirmer, de dire « non ». Elle est la garante du 
respect de soi. 

 

� NOTRE BESOIN, dans ce cas, est de l’exprimer dans l’instant, d’être respecté. 
 

���� LA COLÈRE PORTE SUR LE PRÉSENT, un obstacle, une situation présente, ici et maintenant : La 
personne est en désaccord avec la situation ou avec le comportement d’une autre personne 
et veut les changer. 

 

���� LA BONNE EXPRESSION de la colère est de passer par la voix, les cris, la décharge d’énergie, 
tout en respectant trois conditions : Ne pas faire de mal à autrui ou à soi-même, ni casser 
d’objets. 

 

LA  TRISTESSE   
• FONCTION : La tristesse résulte d’une obnubilation par un objet perdu. Elle favorise une 

restructuration de la vie en fonction de cette perte. Elle sert à nous faire accepter ce qui 
ne peut être changé. Elle sert à nous rendre disponible pour le nouveau. Elle permet de 
clore une période de vie et de tourner la page. Elle succède à la colère lorsque nous 
cessons de couver celle-ci, de dépenser de l’énergie pour changer l’autre ou la chose 
d’où provient notre frustration, d’entretenir l’espoir d’y réussir. 

 

� NOTRE BESOIN, dans ce cas, est d’être consolé, écouté, accueilli, etc. 
 

���� LA TRISTESSE EST TOURNÉE VERS LE PASSÉ, la perte à laquelle la personne s’ajuste a déjà eu lieu. 
 

���� LA BONNE EXPRESSION de la tristesse est de pleurer, de laisser venir les sanglots en faisant du 
bruit, de dire son mal, se laisser réconforter, se faire prendre dans les bras. 

 

LA  JOIE   
• FONCTION : Sert à partager avec les autres notre satisfaction, faire circuler un flux d’énergie 

positive, de vitalité. Elle sert de moteur à l’envie de vivre et de progresser. Elle est la nourriture 
de notre soif d’apprendre, d’agir et de grandir. Elle est essentielle à la santé physique. 

 

� NOTRE BESOIN, dans ce cas, est de la partager, de nous sentir aimé, apprécié, reconnu, 
admiré, être en lien, communiquer. Nos besoins sont satisfaits. 

 

���� LA JOIE CONCERNE LE PRÉSENT, le passé et le futur. 
 

���� LA FAÇON USUELLE DE L’EXPRIMER est de crier, de sauter, rire, gesticuler, embrasser, etc. 
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���� LORSQUE  LES  SENTIMENTS  DEVIENNENT  DYSFONCTIONNELS  
Dans leur aspect fonctionnel les sentiments ont chacun leur orientation temporelle 
spécifique : 

Peur ���� futur  (menace, danger) 
Colère ���� présent  (changement) 
Tristesse ���� passé   (perte, rupture) 
Joie ���� passé, présent, futur (réussite, satisfaction) 

 

Tout autre sentiment est dysfonctionnel : les peurs vis-à-vis du passé, les tristesses portant 
sur l’avenir, et, c’est le cas le plus courant, les colères concernant le passé. 
Un sentiment accompagné d’un agir approprié et cohérent avec lui, tend à se dissiper 
et disparaître. Si l’on résout une peur par la fuite ou une colère en affrontant la menace, 
elles ne persistent pas. Si par contre la personne est en colère et ne fait rien, c’est 
d’habitude qu’un 2ème sentiment, et probablement un 3ème, se dissimulent sous l’émotion 
ressentie. C’est la réaction aux sentiments cachés qui induit l’incohérence. Tant qu’ils ne 
sont pas ressentis consciemment, le complexe émotionnel demeure, avec la sensation 
désagréable de paralysie qu’il suscite. 
Selon K. Horney, l’anxiété, c'est-à-dire le blocage dans la peur, est primordialement une 
défense contre le contact avec la colère, du fait que celle-ci est perçue comme 
inacceptable ou menaçante.  
L’anxiété peut aussi recouvrir la tristesse. 
 

����  LES  TROIS  MODES  D’EXPRESSION  IMPRODUCTIFS  DES  SENTIMENTS  
 

���� Le sentiment parasite est une émotion habituelle, apprise dans l’enfance, vécue 
dans de nombreuses situations de stress et inappropriée comme moyen adulte de 
résoudre les problèmes. 

 Il s’agit de remplacer une émotion (réprimée) par une autre émotion (permise). 
 

Le sentiment parasite est un sentiment répétitif, un sentiment de l’Enfant Adapté ou du Parent Négatif que nous 
contactons le plus souvent en situation de stress ; chacun va alors réagir à sa façon, et manifester l’émotion qui était 
permise et même encouragée dans l’enfance.  
Les sentiments parasites entraînent des comportements qui ont aussi pour but inconscient la recherche d’attention, 
le besoin d’exister et d’être reconnu par les autres. 
 

���� La collection de timbres : sentiment parasite qu’un individu a stocké dans l’intention 
de l’échanger plus tard contre un bénéfice négatif. 

 Il s’agit d’un processus d’accumulation des émotions. 
 

Nous ne partageons pas toujours les sentiments parasites que nous éprouvons à la fin d’un jeu. Souvent nous les 
gardons pour nous, nous les ressassons et les accumulons à l’égard des personnes qui nous entourent. Lorsque 
l’accumulation est trop forte, il suffit d’un rien pour que nous disions d’un coup tout ce que nous avons sur le cœur. 
 

���� Les émotions élastique : point de similitude entre une situation de stress ici et 
maintenant et une situation douloureuse de l’enfance ou du passé que la personne 
revit, en général inconsciemment, et auquel elle va vraisemblablement réagir en 
passant dans son scénario. 

 Il s’agit d’une réaction excessive qui peut concerner n’importe quelle émotion. 
 

Ce que nous ressentons aujourd’hui nous fait retrouver des émotions enfouies, et retourner au moment où nous les 
avons vécues. Cela peut aussi être agréable. 
Une chanson pourra représenter pour certains couples un souvenir auditif (en l’écoutant, ils revivront les sentiments 
tendres qui les habitaient lorsqu’ils l’ont entendue pour la première fois). 
Pour un enfant, la vue de son père fronçant les sourcils d’une manière particulière (souvenir visuel) pourra être 
associée à l’idée de punition. 
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����  ANALYSE  DES  RACKETS  (SENTIMENTS  PARASITES) 
 
 

 
 

Mécanismes 
 

Métaphores  

 
LE  SENTIMENT  PARASITE  ou  «RACKET» 

 
 
 

Chaque famille possède un 
éventail limité, bien à elle, de 
sentiments permis, et un autre, 
plus large, de sentiments 
découragés ou interdis. 
Lorsque l’enfant éprouve un 
sentiment interdit, il passe très 
vite dans un autre qui, lui, est 
permis.  
Quand nous éprouvons des 
sentiments parasites à l’âge 
adulte, nous parcourons le 
même processus. 

 
 
 

Comme sur la bande 
F.M., une station fait 
obstacle ou gêne 
l’écoute de la 
voisine. 
Il y a des parasites.  
La station cherchée 
est occultée. 
 
 
 

 

FANITA  ENGLISCH :  Le sentiment parasite est un sentiment 
substitutif, qui vient prendre la place d’un sentiment plus 
authentique qui se manifesterait chez une personne donnée, à 
un moment donné, si cette dernière, dans son enfance, n’avait 
été punie ou dévalorisée chaque fois qu’elle montrait ce 
sentiment authentique qui maintenant tente d’apparaître 1 .  

 

� C’est lorsque nous remplaçons une émotion (réprimée) par une autre 
émotion (permise). 

� Un sentiment de substitution (sentiment exprimé à la place d’un autre) 
se reconnaît à ce qu’il est familier. 

� Le sentiment parasite est utilisé par le racketteur («parasiteur») pour 
faire du «racket» (parasitage). 

 

 
LE  PARASITAGE   ou   LE «RACKETERING»  

 
 
 

Différence d’avec les jeux : 
Le «parasiteur» ne recherche 
pas le bénéfice du jeu, il s’en 
accommode comme d’un prix 
de consolation. 
Le critère de diagnostique est 
la durée des transactions. Le 
déclic dans le jeu est rapide ; 
les transactions parasitaires 
sont longues. 

 
 
 

Comme les 
gangsters, nous 
avons des armes 
pour obliger les 
autres à nous obéir. 
 

 

IAN  STEWART  et  VANN  JOINES :  Ensemble de comportements 
scénariques visant inconsciemment à la manipulation de 
l’environnement, et impliquant que la personne éprouve un 
sentiment parasite 2. 
 

� C’est une forme d’adaptation apprise dans la famille d’origine afin de 
survivre, d’obtenir la protection et d’avoir son compte de signes de 
reconnaissances. 

� Le racketteur utilise un sentiment parasite pour manipuler l’entourage 
et l’obliger à vivre selon son bon vouloir. 

 

 
LA  COLLECTIONS  DE  TIMBRES 

 
 
 

Une situation anodine 
déclenche une forte réaction 
émotive (de colère, de 
tristesse, de peur ou de joie). 
La personne a accumulé, 
encaissé, refoulé. 
C’est une bombe à retardement 
qui touche souvent l’innocent, 
le dernier qui passe par là. 
 
 
 

 
 
 

Comme dans certains 
magasins, arrivé à la 
caisse, la caissière 
nous donne un 
carnet. Chaque achat 
nous permet d’obtenir 
un timbre que nous 
collons dans le dit 
carnet. Le carnet plein 
donne droit à un 
cadeau : 
�  10 timbres = 1 café 
�  50 timbres = 1 cafetière 
�100 timbres = 1 voyage  

 

ERIC  BERNE :  Sentiments «collectionnés» en tant que bénéfice 
d’un jeu 3 . 
 

� Les gens collectionnent des timbres pour confirmer leurs croyances, 
éviter l’intimité et en échangeant ces timbres, ils avancent vers le 
bénéfice de leur scénario. 

� C’est lorsque nous accumulons des émotions. 
� Processus d’accumulation des émotions : 
     Quand j’éprouve un sentiment parasite, je peux en faire deux choses : 

- L’exprimer sur-le-champ. 
- Le mettre en réserve pour m’en servir plus tard. Si je fais cela on 

dit que je colle un timbre dans ma collection. 

 

 

____________________________________________________________________________ 
1.  ENGLISCH  FANITA, Analyse transactionnelle et émotions, Ed. Désclée de Brouwer, 1992, p119. 
2.  STEWART  IAN  et  JOINES  VANN, Manuel d’AT, InterÉditions, 1991, p 383. 
3.  ERIC  BERNE, Que dites-vous après avoir dit bonjour ?, Editions Tchou, p 30. 

 
 

Définitions 
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����  IMPORTANCE  ET  SENS  DES  PROCESSUS  INTERNES  (INTRAPSYCHIQUES) 
 

Marilyn Zalcman 4  pousse à prendre en considération tant les phénomènes 
intrapsychiques des sentiments parasites que les comportements observables. Elle 
suggère une théorie : celle du «système parasitaire». Il est basé sur des décisions de 
survie, apprises dans la famille d’origine et fignolées tout au long de la vie.  
 

Le «système parasitaire» est une adaptation afin  
- de survivre, 
- d’obtenir la Protection 
- d’avoir son compte de caresses. 
 

Le «système parasitaire» comprend un ensemble  
- de CONVICTIONS,   
- de MANIFESTATIONS PARASITAIRES  et  
- d’EXPÉRIENCES RENFORÇANTES 
 

Cette façon de concevoir les sentiments parasites se distingue des autres par 3 points : 
1) Cette théorie inclut tant les pensées que les sentiments. 
2) Elle suggère que le sentiment parasite se développe tout au long de la vie, plutôt que de 

n’être qu’un sentiment préférentiel de l’enfant. 
3) Elle rattache les phénomènes intrapsychiques (les convictions) aux aspects 

comportementaux et renforçants des sentiments parasites. 
 
 

Richard Erskine 4 décrit le processus qui aboutit à la mise en place du système 
parasitaire : Il débute par les décisions de survie prise pour faire face à des événements de 
scénario disharmonieux et incomplets (comme l’est une gestalt non terminée). Une conviction 
est adoptée, exemple : «la raison pour laquelle ils ne me veulent pas est que je suis paresseux, 
fou, mauvais, stupide». Cette conviction est assimilée par l’Adulte contaminé par le Parent ou 
l’Enfant. Elle est répétée dans le dialogue intérieur de la personne et y fonctionne en circuit 
fermé. En conséquence, «je crois que personne ne m’aime et je me sens triste» ; je montre ma 
tristesse au autres (manifestation parasitaire) afin de les pousser à me convaincre du contraire, 
tout en sachant qu’ils n’y parviendront pas. Cela me donne une preuve de plus que ma 
conviction est fondée (élément renforçant). 
Seules les preuves qui corroborent mes convictions sont retenues. 
Voilà la Gestalt complétée et la conviction renforcée : 

 
 

   

     
    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
____________________________________________________________________________ 
4. STEPHEN  B.  KARPMANN   et  ARLIE  D’ ANGELO,  Sentiments-parasites, C.A.T., Vol. 1, p 159. 

 
 

 

E 
 

 

P 
 
 

A 
 

Sentiments, 
pensées ou 

actions 

Preuve 
corroborante 

(confirmation) 

CONVICTIONS MANIFESTATIONS 
PARASITAIRES 

EXPÉRIENCES 
RENFORÇANTES 
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     EXEMPLE :  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      Figure 27 : Un système parasitaire. 
 

 

���� LIEN   RACKETS / TRANSACTIONS / JEUX  PSYCHOLOGIQUES / SCENARIO 
Fanita Englisch 5  : Tous, nous espérons recevoir des caresses à partir de notre parasitage. 

 

� Le parasiteur (ou racketeur) est la personne qui se livre au parasitage pour obtenir 
des caresses (signe de reconnaissance). Ce moyen inconscient d’obtenir d’autrui de 
l’attention est un mode relationnel conflictuel lorsque les protagonistes échangent 
des SDR négatifs (considérés comme valant mieux que rien). 

 

� La contrainte du parasiteur vise à empêcher le partenaire de se sentir OK tant qu’il ne 
répond pas au parasiteur de la façon que celui-ci désire. L’enfant qui pleure, tout en 
surveillant du coin de l’œil quel est l’effet de ses larmes, en est un excellent exemple. 

 

� Si le jeu ne comprend pas de Coup de Théâtre, c’est un parasitage : 
(= Appât + Point Faible  =  Réponse  =>  Bénéfice négatif.)  
 

� Le mot parasitage indique les transactions (chaîne de transactions diagonales P-E ou 
E-P) au service du sentiment parasite. Le but du parasiteur est d’entretenir des 
transactions. Un parasiteur ne recherche pas le bénéfice du jeu, il s’en accommode. 
Le parasiteur cherche à accrocher chez les autres des états du moi complémentaires 
en vue de s’engager dans des transactions diagonales continues. Un critère de 
diagnostic est la durée des transactions : Le «Coup de Théâtre» dans le jeu est 
rapide ; les transactions parasitaires sont longues. 

 

� Il n’y a deux formes de base de parasitage :  
� type I  (opère à partir d’une position de vie -/+)  
� type II (opère à partir d’une position de vie +/-) 

Pour chacun de ces deux types : il y a deux modes :  
• Type  I  : I a «Impuissant» et  I b «fripon». 
• Type II : II a «secourable» et II b «autoritaire». 

 

� Sentiment parasite et scénario sont en constante relation : chaque fois que nous 
éprouvons un sentiment parasite, nous sommes dans notre scénario. Cf. : pages 
suivantes : «Le circuit du sentiment parasite» souvent nommé aujourd’hui «Circuit du 
scénario» se définit comme un processus autorenforçant et déformé de sentiments, 
pensées et comportements que les personnes entretiennent sous l’emprise de leur 
scénario 6 

 
 

____________________________________________________________________________ 
5.  ENGLISCH  FANITA, Les mécanismes de substitution des sentiments-parasites aux sentiments réels, C.A.T., Vol. 1, p 166. 
 Le parasitage, C.A.T., Vol. 1, p 172. 
 Analyse transactionnelle et émotions, Ed. Désclée de Brouwer. 
6.  Définition de RICHARD  ERSKINE  et  MARILYN  ZALCMAN, Le circuit du sentiment-parasite un modèle d’analyse, C.A.T., Vol. 1, p 187. 
 
 

«Personne ne 
m’aime» 

«Tu vois ce qui 
t’arrive 

toujours» 

 

« J’avais raison depuis le début » 

 

Tristesse 
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AAAAPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENT    ::::        

    

Mettre l’accent sur la conscience de ce qui se passe dans chaque transaction : 
 

���� PARASITAGE  TYPE I   
 (part de la position de Victime, passe à celle de Persécuteur pour aboutir à celle de Victime) : 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

���� PARASITAGE  TYPE II   
(part de la position de Persécuteur ou Sauveur pour aboutir à celle de Victime : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

� Abandonner ses jeux, ses rackets   =  Renoncer à une source importante de caresses 
(négatives)  =  Abandonner une partie de son scénario. 

 
 

A A 

E E 

P P EXEMPLES : 
I a (Á partir d’un Enfant impuissant, triste…) : Si le partenaire se laisse  
       exploiter et reste dans son Parent, le parasitage continue et s’amplifie : 
 Parasiteur (E- à P+) : «Oh, je suis si déprimé!» 
 Partenaire (P+ à E-) : «Ça me fait de la peine!» 
 Parasiteur (E-  à P+) : «Et j’ai une de ces migraines» 
 Partenaire (P+ à E-) : «Ça me fait de la peine!» 
 Parasiteur (E-  à P) : «Et j’ai mal aux yeux» 
 Partenaire (P+ à E-) : «Ça me fait de la peine!» 

         Le partenaire pourrait passer à son Parent Critique : 
         Partenaire (P+ à E-) : «Pourquoi alors es-tu resté debout toute la nuit?» 
I b :  Le parasitage pourrait commencer à partir d’un Enfant fripon, pleurnichard, etc. 
 
Mais, que le parasiteur soit fripon ou impuissant, le partenaire Critique ou Nourricier, tant que le 
partenaire ne croise pas la transaction à partir de son Adulte ou de son Enfant le parasiteur peut 
continuer à extraire des caresses à l’aide de son sentiment parasite. 

EXEMPLES : 
II a  (Á partir d’un Parent «serviable» (extorque des signes de gratitude)) 
        Souvent ce type de parasiteur a porté dans son enfance de lourds fardeaux 
        (s’occuper de frères ou sœurs plus jeunes, d’un parent malade, …) : 
 Parasiteur (P+ à E- ) : «Es-tu bien sûr que tues à ton aise?» 
 Partenaire (E-  à P+) : «Oui merci.» 
 Parasiteur (P+ à E- ) : «Et si tu changeais un peu de position, comme ceci?» 

Partenaire (E-  à P+) : «C’est bien, merci» 
Parasiteur (P+ à E- ) : «Maintenant, est-ce que tu ne vois pas mieux d’ici?» 
Partenaire (E-  à P+) : «Oui, merci» 
Parasiteur (P+ à E- ) : «Tu pourrais même te mettre juste un peu plus loin…» 

       Cette transaction, elle aussi, peut continuer indéfiniment, tant que le partenaire ne croise  
       pas. Le parasiteur peut le faire à partir d’un pseudo-Parent Nourrricier ou  
II b Á partir d’un Parent Normatif «autoritaire» (extorque des excuses) 
 
Que le parasiteur soit serviable ou autoritaire, tant que le partenaire ne croise pas la transaction 
le parasiteur peut continuer à extraire des caresses à l’aide de son sentiment parasite. 
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� Mavis Klein 7 : Le sentiment parasite tient une place de choix dans le répertoire des 

réactions malsaines émanant du scénario. 
 

���� Arture V. Hohmuth et Anne V. Gormly 8 : Dans le circuit du sentiment parasite, Erskine et 
Zalcman 9 ont décrit comment ce système se renforce lui-même sur la base de 
croyances et de sentiments remontant de l’enfance. Ces croyances de scénario 
suscitent des comportements nommés «manifestations parasitaires». Celles-ci, le plus 
souvent par le biais de la réaction qu’elles suscitent chez les autres, conduisent à des 
expériences renforçant les croyances initiales. Ces croyances et sentiments de 
scénario sont décrits comme des doubles contaminations limitant la spontanéité et les 
choix de la personne. 

 
LE  CIRCUIT  DU  SENTIMENT - PARASITE  

 

 
 CROYANCES ET SENTIMENTS  MANIFESTATIONS           EXPÉRIENCES / SOUVENIRS  

DE SCÉNARIO (CONVICTIONS)  PARASITAIRES           RENFORÇANTS 
 

 Croyances sur :    1 Comportements           Souvenirs  
 1 Soi        observables           émotionnellement 
 2 Les autres       (stéréotypés, répétitifs)          chargés 
 3 La qualité de la vie (monde)                (timbres) 
      2 Expériences internes           prouvent, justifient 
 (processus intra-psychique)      vécues / relatées par la personne          renforcent ses  
         (Affections, malaises somatiques,          croyances 
 Sentiments réprimés au       sensations physiques)          scénariques 
 moment de la décision    
 scénarique     3 Eléments imaginaires 
            (fantasmes) 
 

 
 

Figure 28 : Le circuit du sentiment-parasite de Richard Erskine et Marilyn Zalcman. 
 
 
 

A l’origine, ce circuit servait à étudier le sentiment parasite. Depuis, Richard Erskine y a vu 
une illustration du scénario de vie tout entier, c’est pourquoi nous le nommons Le circuit 
du scénario (figure 29). 
Dans ce tableau, avec les exemples de Jean, on peut y voir une coupe transversale du 
scénario en action, montrant la façon dont chacun peut inconsciemment renforcer et 
prouver sa vision négative de la vie. Ce résumé permet même de trouver diverses portes 
de sortie. La plupart des concepts traités jusqu’ici peuvent se retrouver dans ce tableau 
récapitulatif. 
Il ne s’agit pas uniquement d’un tableau en 3 colonnes. Ce qui en fait un système ou un 
circuit, pour reprendre son nom original, c’est que chaque colonne s’enchaîne à la 
suivante. Lorsqu’on est sous l’influence d’une croyance, on se comporte en fonction de 
cette croyance. Et lorsqu’on a certains comportements, les autres réagissent en accord 
avec cela. Puis, la façon dont ils nous traitent a tendance à confirmer nos croyances, ce 
qui relance la boucle infernale. 

 
 
 

____________________________________________________________________________ 
7.  MAVIS  KLEIN, Mettre au jour le sentiment-parasite, C.A.T., Vol. 3, p 99. 
8.  ARTURE  V.  HOHMUTH  et  ANNE  V.  GORMLY, Le circuit du sentiment-parasite et l’analyse structurale, C.A.T., Vol. 5, p 181. 
9.  RICHARD  ERSKINE  et  MARILYN  ZALCMAN, Le circuit du sentiment-parasite un modèle d’analyse, C.A.T., Vol. 1, p 185. 
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AAAAPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENTPPROFONDISSEMENT    ::::    
 
 

LE  CIRCUIT  DU  SCENARIO 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Aujourd’hui : mon amie me repousse, 
je revis les croyances et sentiments 
scénariques ci dessus. 

 

 
Figure 29 : Le circuit du scénario avec exemples de situations (en italique = définitions). 
 
 

C
royances scénariques 

fondam
entales 

Croyances et sentiments scénariques 
Croyances périmées (prises dans 
l’enfance) sur soi, les autres et le 
monde pour donner une explication 
aux sentiments non satisfaits 
(réprimés au moment de la décision 
scénarique). 

Manifestations Scénariques 
C’est toutes les attitudes internes et 
externes qui sont des manifestations 
des croyances et sentiments 
scénariques. Elles englobent : les 
comportements observables, le vécu 
intérieur et les fantasmes. 

Souvenirs renforçants, 
«preuves» 
Collections de souvenirs 
qui renforcent les 
croyances scénariques       
 

(+ chaque souvenir  
  renforçant s’accompagne 
  d’un timbre ). 

EXEMPLE : Jean, à un an, maman 
est moins proche = manque de 
reconnaissance = désarroi, peur de 
l’abandon. Il essaie toute sorte de 
comportements. Il s’aperçoit qu’en 
exprimant de la colère il obtient au 
moins un peu d’attention de 
maman. 
 

Son frère 2 ans plus grand, plus 
avancé pour penser. Jean conclu :       
Je sais ce qui cloche : je ne suis 
pas assez grand et pas assez 
intelligent. 
 
Donc : 

1 Comportements observables sont  

   constitués par les manifestations d’une  

   émotion (mots, gestes, intonations  

   mouvement du corps) 

   EXEMPLE : Jean a conclu qu’il était stupide, il a 
   aujourd’hui un comportement troublé et stupide. 
 

2 Internes : Expériences ou vécu se  

  manifestent par des tensions, malaises,  

  douleurs somatiques qui sont des réactions  

  aux croyances scénariques et qui peuvent  

  passer inaperçues dans le comportement  

  observable. 

  EXEMPLE : Jean, petit, tendait les bras  
  inlassablement vers maman sans obtenir  
  de réaction. Au bout d’un certain temps il  
  contracte les épaules pour s’empêcher  
  de tendre les bras. Ce n’est pas aussi  
  désespérant que de continuer à les  
  tendre et affronter le rejet de maman. 
  Une fois adulte, il va éprouver des douleurs  
  dans les épaules, le cou, le haut du dos… 
 

3 Internes : Eléments imaginaires  
   (fantasmes / rêves) : Même lorsque  

  personne ne se comporte selon les  

  croyances scénariques de quelqu’un, ce  

  dernier va fantasmer un tel comportement.  
   EXEMPLES : 

- Jean a parfois le fantasme qu’il est puni     
ou emprisonné pour agression.  

- Il imagine souvent que les gens le 
rabaissent derrière son dos.  

- Ou une image grandiose : il imagine         
qu’il a rencontré l’amie idéale qui 
l’acceptera à 100%. 

EXEMPLE 1 : 
Souvenirs anciens : 
Les amies de Jean 
l’ont abandonné en 
réaction à sa conduite 
agressive. 
EXEMPLE 2 :  
Souvenirs récents : 
Une fille l’invite à une 
soirée. Intérieurement 
il peut se dire : elle 
n’en avait pas vraiment 
envie, elle voulait me 
faire plaisir… et il se 
sent en colère…  Il 
coche une 
confirmation de plus 
de ses croyances 
scénariques et 
collectionne un 
souvenir renforçant de 
plus avec le timbre 
associé. 
 
Le circuit 
s’autorenforce ; les 
souvenirs renforçants 
servent à réalimenter 
les croyances 
scénariques.  
 
C’est ce qu’indique la 
flèche en gras. 

C
royances 

secondaires 

Croyances sur : 
Soi: Je suis bête, pas costaud… 
Les autres: Sont plus fort, plus intelligent… 
La vie: Vraiment très injuste… 
 
(Processus intrapsychique) 
 
Sentiments réprimés au moment de la 
décision scénarique : pour obtenir de 
l’attention ne pas être abandonné                   
je me mets en colère.  
 
( au lieu de montrer son désarroi, sa peur  
  de l’abandon (sentiment authentique) ). 
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8 
 

 

 

ANALYSE  DU  SCENARIO  DE  VIE 
 

 

 

« Le monde est une scène 
Tous, hommes et femmes, n’y sont que de simples 
acteurs. Ils font leurs entrées et leurs sorties ; 
Et chacun, sa vie durant, y joue plusieurs rôles. »  

Shakespeare 
 

 

LLLLESESESES        POSITIONSPOSITIONSPOSITIONSPOSITIONS        DE DE DE DE     VIEVIEVIEVIE    
 

Définition : «Croyances fondamentales qu’une personne a d’elle-même et des autres, qui 
servent à justifier des décisions et un comportement ; position fondamentale qu’une 
personne adopte sur la valeur intrinsèque qu’elle s’accorde et qu’elle accorde aux 
autres.»  

 
Ian Stewart et Vann Joines, Le manuel d’A.T. 

 
La position de vie (position de base ou position existentielle), ce sont les racines du 
scénario de vie, elle représente la position fondamentale que prend quelqu’un ; c’est la 
représentation que la personne a d’elle-même et des autres. Cela représente bien plus 
qu’une simple opinion, c’est un état d’être.  
Et cela influence la manière dont elle pense, agit et entre en relation avec les autres. 
Berne s’est inspiré du psychanalyste A. Adler qui définit comment la personne peut souffrir 
d’un complexe de supériorité ou d’infériorité lié aux messages reçus dans son enfance. 
Elaborée très tôt, la position de vie est le résultat, pour chacun, de la façon de s’être senti 
accueilli dans l’enfance. C’est la position que le petit enfant choisit en fonction de sa 
compréhension du monde, de la manière dont il se voit et dont il voit les autres. 

 
����  L’ OKNESS  OU  POSITION  OK+ OK+  ADULTE  DE  FANITA  ENGLISH 

L’okness est un des postulats fondamentaux de l’A.T., chaque personne, dans la 
situation où elle se trouve et surtout telle qu’elle la perçoit, fait le meilleur choix parmi 
ceux qu’elle connaît. Eric Berne affirme que tous les enfants naissent prince ou 
princesse, dans la position OK/OK, c’est-à-dire chacun de nous est OK et que nous 
sommes ensuite transformés en crapauds. En parlant de ces positions de vie Eric Berne 
songeait aux diverses positions existentielles, c’est-à-dire à la manière fondamentale 
dont la personne se situe face à elle-même et aux autres. Il en distingue quatre : 
Je suis OK / vous êtes OK (+/+) (je m’accepte et j’accepte l’autre) 
Je ne suis pas OK / vous êtes OK (-/+) (je me refuse et j’accepte l’autre) 
Je suis OK / vous n’êtes pas OK (+/-) (je m’accepte et je rejette l’autre) 
Je ne suis pas OK / vous n’êtes pas OK (-/-) (ni moi ni les autres ne valons rien). 
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����  L’ ENCLOS  OK  

Franklin Ernst a élaboré une méthode d’analyse des changements de positions qu’il a 
nommé L’enclos OK 1. 
 

Dans la vie quotidienne, nous faisons des rencontres contenant de longues ou brèves 
transactions, dans l’intimité, l’activité, le passe temps, le rituel, le jeu et nous évaluons 
nos relations à un double niveau : 

 

- Quelle valeur ai-je à mes propres yeux ?  /  à ceux de l’autre ? 
- Quelle valeur a ma relation à mes propres yeux ?  /  à ceux de l’autre ? 
 
Ces évaluations sont rarement dites clairement, prenons–en conscience, dans le 
groupe, face aux collègues, à ses proches, etc. :  
- Comment vas-tu ? (comment suis-je avec toi ?) 
- Que vais-je faire avec toi ? 
- A quoi ceci (cette situation, où je suis avec toi) va-t-il aboutir ? 
- Comment vais-je en sortir ? 
- Que penses-tu de moi en ce moment ? 
- Qu’est-ce que je fais (avec toi) pour l’instant ? 

 
 

La dynamique et l’aboutissement de ces relations sociales se répartissent en quatre 
opérations : 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        Figure 30 :  L’enclos OK de Franklin Ernst. 
 
 

 
____________________________________________________________________________ 
1.  FRANKLIN  H.  ERNST, L’enclos OK : Une grille pour aller de l’avant avec l’autre. C.A.T. vol. 1, p 133. 
 
 

 

Opération :  
« Je m’en vais » 
(fuir loin de l’autre) 
 
Position résultante :  
« Je ne suis pas OK  avec moi-

même - Tu es OK avec moi » 

 

 

Opération:  
« Je vais de l’avant avec toi » 
(avancer avec l’autre) 
 
Position résultante :  
« Je suis OK avec moi-même - Tu 

es OK avec moi » 

 
 

Opération :  
« Je ne sais où aller » 
(être dans l’impasse avec l’autre) 
 
Position résultante :  
« Je ne suis pas OK avec moi-

même -  tu n’es pas OK avec 

moi » 

 

 

Opération :  
« Va-t-en » 
(se débarrasser de l’autre) 
 
Position résultante :  
« Je suis OK avec moi-même - tu 

n’es pas OK avec moi » 

 
 

« TU ES OK VIS-A-VIS DE MOI » 

« TU N’ES PAS OK VIS-A-VIS DE MOI » 

« JE SUIS OK 
VIS-A-VIS DE 
MOI-MÊME » 

« JE NE SUIS 
PAS OK  
VIS-A-VIS DE 
MOI-MÊME » 
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����  RELATION  POSITIONS  DE  VIE  /  JEUX  PSYCHOLOGIQUES  /  SCENARIO 

Les rencontres sociales (séries de transactions, rituels, activités, jeux, etc.) sont orientées 
par les partenaires vers l’une ou l’autre des issues suivantes :  

 
1) «Je vais de l’avant avec toi» � avancer avec l’autre �   + / + 
2) «Va-t-en» � se débarrasser de l’autre �   + / - 
3) «Je m’en vais» � fuir loin de l’autre �   -  / + 

4)  «Je ne sais où aller» � être dans l’impasse avec l’autre �   -  / - 
 

Tous les jeux, tous les scénarios ont pour fondement l’une de ces quatre positions de vie 
et nous pouvons utiliser les jeux pour «confirmer notre position de vie de base».  
EXEMPLE : Si le tout-petit adopte la position «Je ne suis pas OK – Vous êtes OK» ; pour cadrer avec cette 
position de base -/+, il construit son scénario autour de thèmes de victimes (joue à des jeux de 
Victime) ou de situations d’infériorité par rapport aux autres (il s’efface, s’en vas, etc.).  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        Figure 31 : Diagramme des positions de vie ou OK Corral. 
 
 

 
Nancy Porter-Steele 2 : «Je suis OK / Tu es OK» est un énoncé tout à fait central de la 
philosophie implicite de l’A.T. Ainsi, les thérapeutes disent souvent : «La question n’est 
pas de savoir si tu es OK ou non, mais comment tu te rends non-OK». 
Une telle remarque implique l’idée que chacun, fondamentalement, est OK, au-delà 
de toute mise en question. (…) 
Berne nous a appris à énoncer clairement ce que nous pensons. (…)  
«La vie est précieuse. Tous être humain a de la valeur, est important et doit être pris en 
considération». Voilà ce que signifie «Je suis OK / Tu es OK». 
 

 

____________________________________________________________________________ 
2.  NANCY  PORTER - STEELE, Que signifie «je suis OK –Tu es OK» ?, C.A.T. vol. 7, p 77. 

 

 

 

- /  + 
 «Je ne suis pas OK - Tu es OK» 

 
Position qui consiste à ne sélectionner que le côté 
négatif de soi-même ou à l’exagérer ou l’inventer en 
voyant l’autre uniquement positif par rapport à soi. 
 
 
Tendance à jouer : 
Le rôle de Victime 
 

 

+ / + 
«Je suis OK - Tu es OK» 
 
Position qui consiste à voir le réel côté positif de soi et de 
l’autre pour construire ensemble. 
C’est la position heureuse et efficace que l’AT 
recommande de développer le plus souvent possible. 
 
Tendance à jouer : 
Pas de rôle 

 

«Je ne suis pas OK - tu n’es pas OK» 

 
Position qui consiste à ne sélectionner que le côté 
négatif de soi-même et des autres, ou à l’exagérer ou 
l’inventer. 
 
Tendance à jouer : 
Les rôles de Percécuteur,  Victime 
 

- / -  

 

 «Je suis OK – tu n’es pas OK» 

 
Position qui consiste à ne sélectionner que le côté négatif 
de quelqu’un ou à l’exagérer ou l’inventer en se voyant soi- 
même uniquement positif par rapport à elle. 
 
Tendance à jouer : 
Les rôles de Sauveur,  Persécuteur 
 

+ / - 
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LLLLE E E E     SCENARIOSCENARIOSCENARIOSCENARIO        DE  VIEDE  VIEDE  VIEDE  VIE    
Le scénario a été développé dans les années 1965 par Eric Berne et, entre autres, Claude 
Steiner. Il occupe avec les états du moi, une place importante et même centrale dans 
l’A.T. De nombreux auteurs l’ont développé et continuent de le développer. 
 
Définition : «Plan de vie inconscient élaboré dans l’enfance, renforcé par les parents, 
«justifié» par les événements ultérieurs et aboutissant à une issue prévue.» 
 

Ian Stewart et Vann Joines, Le manuel d’A.T. 
 
C’est l’histoire de la personne, comme une pièce de théâtre dont elle est à la fois l’auteur, 
le réalisateur et l’acteur principal. 
 

Le scénario est à la fois un contenu et un processus. Le contenu c'est l'histoire de la 
personne, le processus c'est la façon dont la personne «agit» son histoire. 
 

Les scénarios reposent sur un nombre répertorié de thèmes, le plus connu étant celui de la 
tragédie œdipienne. Les autres scénarios se retrouvent dans la mythologie et théâtre 
grecs et dans les mythes, véhiculés dans les contes de fées. 
Berne a classé les différents types de scénario selon plusieurs classifications, voici les principales : 
− Les scénarios gagnants, les non-gagnants et les perdants. 
− Les scénarios selon les mythes : Arachné (toujours), Tantale (jamais), Hercule (avant), 

Damoclès (après), Sisyphe (sans cesse), Philémon et Baucis (sans conclusion/fin). 
− Les scénarios se référant au sphincter privilégié dans la culture familiale: oral, anal, phallique. 
− Les scénarios manifestant les interdictions inhibitrices, exemple : «tu n'es pas capable» ainsi 

que les encouragements stimulants et permissifs, exemple : «tu es capable». 
 
����  ORIGINE  ET  PROCESSUS  DU  SCENARIO  DE  VIE  DANS  LES  EXPERIENCES  DE  L’ENFANT  

C’est nous qui écrivons l’histoire de notre vie. Nous avons commencé à l’écrire le jour 
de notre naissance. 
 

Nous adoptons une position de vie dans l’enfance, la renforçons dans l’adolescence, puis 
passons le reste de notre temps à prouver et se prouver le bien-fondé de nos décisions. 
Nous avons pris ces décisions de vie ou fondation du scénario de vie, nous les avons 
décidées vers 4 ans, ajouté des détails importants jusqu'à 7 ans, peaufinées jusqu’à 12 
ans en y ajoutant quelques extra par-ci par-là. Á l’adolescence, nous les avons révisées 
et mise à jour avec d’autres personnages de la vie réelle.  
(Á l’âge adulte, après une prise de conscience, nous avons la possibilité de REdécider.) 

 

D’une manière résumée, le scénario est l’ensemble des messages extérieurs que le 
jeune enfant a intériorisés, et aussi les réactions à ces messages. 
 
FORMATION  DU  SCENARIO  DE  VIE 3  
Le scénario s’enracine dans le vécu originel de l’individu : ses expériences 
traumatiques, les sentiments et émotions qu’il a été amené à réprimer, les injonctions 
reçues des figures parentales et les décisions de survie qu’il a prises. 
 

Ces décisions le conduisent à élaborer un cadre de référence interne fait de 
croyances à propos de lui, des autres et du monde extérieur, reposant sur une position 
de vie et alimenté par les messages contraignants des parents. 
 

Le scénario, structuré par le cadre de référence, est ensuite mis en œuvre sous la forme 
du problème actuel qu’apporte le client lequel se manifeste par des jeux et du 
parasitage, des comportements passifs, des troubles psychosomatiques, etc. 
 
 

____________________________________________________________________________ 
3.  COLETTE  DEBREYNE, Le scénario : formation et changement, C.A.T. vol. 7, p 42. 
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����  LA  NAISSANCE  DU  SCENARIO  DE  VIE  D’ APRES  BERNE 4  

 

PREMIERE  INFLUENCE : La première programmation de scénario a lieu durant la période 
d’allaitement, sous forme de brefs protocoles. Il s’agit le plus souvent de sketches à 
deux personnages : «Mais qu’est-ce qu’il fabrique?»,  «Dépêche-toi» ou  «Qu’il prenne tout 
son temps»,  «Ce n’est pas encore l’heure»,  «Il a mauvaise mine»,  «Berceuse», «Excuse-moi, 
le téléphone sonne»,  «Il est merveilleux»,  «Petit vilain!»,  «ça c’est gentil!»,  «Moments 
ineffables d’amour et de bien-être». 

 

«Il est merveilleux», renforcé deux ans plus tard par «ça c’est gentil!» donne 
habituellement de meilleurs résultat que «Mais qu’est-ce qu’il fabrique?» 

 
CONVICTIONS  ET  DECISIONS : Ainsi l’enfant s’est déjà fait une certaine idée de lui-même 
et des gens qui l’entourent. Ces convictions qu’il risque de garder toute la vie peuvent 
se résumé comme suit : 
Je suis quelqu’un de bien  ou  Je ne suis pas quelqu’un de bien 
Vous êtes quelqu’un de bien  ou  Vous n’êtes pas quelqu’un de bien. 

 

C’est sur cette base qu’il décide de sa vie : 
• Ce monde est bon, un jour je le rendrai meilleur encore : par la science, l’action sociale, la 

poésie ou la musique. Ou 
• Ce monde est mauvais, un jour je me désintéresserai complètement de tout. Ou  
• Ce monde est médiocre, on y fait ce qu’on a à faire en prenant un peu de bon temps par-ci 

par-là. Ou  
• Ce monde est difficile, où l’on arrive à s’en tirer en mettant un col blanc. Ou  
• Ce monde est dur, où il faut marcher droit, ou faire des courbettes, ou trafiquer, ou se 

démener, ou se battre pour survivre. Ou  
• Ce monde est ennuyeux, on reste assis dans un bar, à espérer. Ou  
• Un monde absurde, où l’on renonce, etc. 

 
LA  DYNAMIQUE  DES  DECISIONS  DE  SCENARIO 5 : Pour illustrer cette dynamique Warren 
Cheney reprend deux cas de ses dossiers, voici le premier : Sa patiente, à quatre ans, est 
assise sur les genoux de son père. Sa mère rentre et, sans rien dire, empoigne l’enfant et l’arrache avec colère 
à son père, qui ne proteste même pas. Tout de suite elle est envoyée faire une commission : elle comprend que 
ni papa, ni maman ne désirent sa présence. Voici la décision ancienne de scénario, prise à l’âge de quatre ans 
dans les propres termes de la patiente : «J’ai été tellement blessée que j’ai décidé que plus jamais je ne 
demanderais l’affection de papa ou maman de toute ma vie». A l’adolescence, l’âge des premiers rendez-vous, 
elle a élargi cette décision : «Je ne demanderai d’amour et d’affection à personne». Aujourd’hui, elle a 41 ans, 
toujours célibataire et vierge, elle redoute la sexualité, dépérit par manque de caresses et n’arrive pas à 
développer une intimité confiante avec qui que ce soit, homme ou femme. 
 
LE  CIRCUIT  DU  SCENARIO : Une fois que nous avons une idée du scénario qu’on joue, il est 
intéressant de comprendre comment nous entretenons ce plan de vie, au jour le jour. 
Que pensons-nous ? Que faisons-nous ? Que ressentons-nous dans la vie quotidienne ? 
Comment mettons-nous en œuvre nos attentes irréalistes ? 
Le circuit du sentiment parasite nommé par certains auteurs le circuit du scénario 
permet une telle analyse. On peut y voir une coupe transversale du scénario en action, 
montrant la façon dont chacun peut inconsciemment renforcer et prouver sa vision 
négative de la vie. Ce résumé permet même de trouver diverses portes de sortie ! La 
plupart des concepts traités jusqu’ici peuvent se retrouver dans ce tableau récapitulatif 
(cf. : Le circuit du sentiment parasite de Richard Erskine et Marilyn Zalcman). 

 
 

____________________________________________________________________________ 
4.  ERIC  BERNE, Que dites-vous après avoir dit bonjour ? Editions Tchou, p 75. 
5.  WARREN  D.  CHENEY, Le scénario comme défense du moi,  C.A.T. vol. 7, p 33. 
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����  LE  PROCESSUS  DU  SCENARIO  DE  VIE 

 

Le processus scénarique, c’est comment nous le vivons dans le temps. 
 

Ces six types de processus scénarique ont été définis par Berne. Certaines modifications ont 
été proposées depuis par d’autres théoriciens de l’A.T., notamment par Taibi Kahler. 
Que je sois chinois, africain ou américain, quels que soient mon âge, mon sexe, mon 
éducation et ma culture, je vis mon scénario selon un ou plusieurs de ces six schémas : 
 

� AVANT 
� APRES 
� JAMAIS 
� TOUJOURS 
� APRESQUE 
� SAN FINS 

 
� SCENARIO  DE  VIE  AVANT 

Croyance (ma devise dans la vie) : Rien de bon ne peut arriver avant que quelque chose de moins bon ne 

soit fini.  
 

EXEMPLES :  
�  « Je ne peux me faire plaisir avant d’avoir fini ce travail. » 
� « Il faut que je me connaisse parfaitement avant de changer. » 
� « Lorsque je prendrai ma retraite je pourrai me reposer, voyager, etc. » 
� « J’aurai ma récompense dans l’autre monde. » 
�  « D’accord, je vais prendre un verre avec toi, mais attends une minute que je finisse la vaisselle. » 

Illustré par le mythe antique d’Hercule : Hercule, le héros grec. Avant de pouvoir 
être élevé au rang de demi-dieu, il lui a fallu accomplir tout un ensemble de tâches 
ardues, dont une : débarrasser les écuries du roi d’une montagne de fumier. 

 
� SCENARIO  DE  VIE  APRES 

Croyance (ma devise dans la vie) : Si quelque chose de bon arrive aujourd’hui, il faut que je le paie demain.    
 

EXEMPLES :  
�  « Je peux m’amuser aujourd’hui, mais il faudra que je le paie demain. » 
�  « Cela ne va pas durer… » 
�  « C’est un beau dîner ! Mais, oh ! Quel mal de tête je vais avoir demain. » 
� « Profitons de notre jeunesse, quand on sera vieux on pourra plus. » 

Illustré par le mythe de Damoclès : Damoclès, puissant grec qui menait joyeuse vie, 
à manger, à boire et à s’amuser. Mais durant tout ce temps une épée se trouvait 
suspendue par un fil au-dessus de sa tête. Après qu’il eut levé les yeux et vu l’épée, il 
lui fut impossible d’être heureux par la suite ; il vivait dans la crainte constante qu’elle 
tombe. 

 

� SCENARIO  DE  VIE  JAMAIS 
Croyance (ma devise dans la vie) : Je ne peux jamais obtenir ce que je souhaite le plus.   
 

EXEMPLES :  
� � « Je n’y arriverai jamais. » 
Il n’existe pas de phrases particulières au schéma Jamais. Les personnes qui ont un scénario Jamais en expriment 
le contenu négatif d’une manière répétitive, du genre « disque rayé ». Par exemple, ils vous parlent de leurs ennuis 
un jour et le lendemain, ils recommencent comme si c’était la première fois.  
Illustré par le mythe de Tantale : Tantale, éternellement condamné à se tenir au 
milieu d’un bassin avec, à une extrémité, une réserve de nourriture et à l’autre un 
pichet d’eau, les deux se trouvant hors de sa portée. Et il reste là, à avoir faim et soif. 
 

 

Ces schémas se vivent  
à cours (�) et  
à long terme (�) 
 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

77

 

 
� SCENARIO  DE  VIE  TOUJOURS 

Croyance (ma devise dans la vie) : Je dois toujours rester dans la même situation insatisfaisante. 
 

EXEMPLES :  
� � « Ce sera toujours comme ça ! » 
� � « Pourquoi est-ce que ça m’arrive toujours à moi ? » 
� � « Oh ! Cela ne m’a pas apporté grand chose de travailler avec ce thérapeute, mais après  
        tout, je vais sans doute continuer en espérant seulement que ça me mènera quelque  
        part. » 

Illustré par le mythe d’Arachné : Arachné qui brodait divinement. Elle commit la 
folie de défier la déesse Athéna dans un concours de broderie. La déesse la punit en 
la transformant en araignée, condamnée à tisser sa toile pour l’éternité. 

 
� SCENARIO  DE  VIE  PRESQUE 

Croyance (ma devise dans la vie) : J’y arrive presque, mais pas tout à fait.   
 

EXEMPLES :  
� � « Juste au moment où j’allais y arriver ! »,   « J’y suis presque arrivé, cette fois. » 
�     « Merci pour le livre, je l’ai lu en entier sauf le dernier chapitre. » 
�     « Il fait vraiment chaud, les arbres sont si beaux en automne et le soleil est magnifique. Remarquez  
       l’air est froid. » 
� � « Je ne peux pas me reposer avant d’avoir atteint le sommet. » 
Illustré par le mythe de Sisyphe : 
Type 1 : Sisyphe a lui aussi déclenché le courroux des dieux ombrageux. Il fut 
condamné à passer l’éternité à faire rouler un rocher vers le sommet d’une colline et, 
chaque fois qu’il était sur le point d’atteindre le sommet, il lâchait prise et le rocher 
roulait de nouveau en bas de la pente. 
 

Type 2 : La personne arrive bel et bien au sommet de la colline, mais au lieu de caler 
son rocher et de s’asseoir avec un soupir de soulagement, elle réalise à peine qu’elle 
est arrivée au sommet. Sans faire de pause, elle regarde autour d’elle, à la recherche 
d’une colline encore plus haute pour faire rouler son rocher et hop, la voilà repartie. 
Une fois au sommet de celle-ci, à nouveau elle regarde autour d’elle pour repérer 
une montagne encore plus haute à laquelle s’attaquer. 

 
� SCENARIO  DE  VIE  SANS FIN 

Croyance (ma devise dans la vie) : A partir d’un certain moment dans le temps, je ne saurai que faire.  
 

EXEMPLES :  
� � « Je n’ai rien prévu. » 
�   « J’ai tant attendu ce moment de retraite, mais maintenant que j’y suis je me sens  
      étrangement mal à l’aise. Qu’est-ce que je vais bien pouvoir faire ? Comment vais-je  
      remplir ce temps ? » 
� � « Les enfants viennent de quitter pour de bon la maison ; quel soulagement après toutes  
      ces années de corvées ». Mais quelques jours plus tard, la personne se sent déprimée :  
      « Sans la vaisselle, le linge sale, le rangement, etc. je ne sais plus trop à quoi occuper  
      mon temps. » 

Illustré par le mythe de Philéon et Baucis : Philéon et Baucis. Ce couple de vieillards 
avait accueilli les dieux déguisés en voyageurs épuisés alors que d’autres avaient 
refusé. Pour les récompenser de leur bonté, les dieux les rendirent éternels en les 
transformant en arbres, plantés l’un près de l’autre, leurs branches entrelacées. 
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����  SORTIR  DES  SCHEMAS  DE  PROCESSUS  SCENARIQUES 

 

De tous les changements personnels que l’A.T. permet, celui-ci est l’un des plus facile à 
réaliser.  

 
Pour cela : 

	 Découvrez quels sont vos principaux schémas de processus 
	 Mettez votre Adulte aux commandes 
	 Adopter des comportements pour sortir de ces schémas. 

 
Si un de vos schémas principal est : 
 
� AVANT 

Vous y mettez un terme en vous amusant avant d’avoir fini votre travail. (Daniel 
Casriel appelle cela : «  faire du cheval sans attendre d’avoir nettoyé l’écurie »). 

 
� APRÈS 

Vous y mettez un terme en profitant d’aujourd’hui, en ayant décidé au préalable de 
profiter aussi de demain. Par exemple, lors d’une soirée, buvez suffisamment pour 
avoir du plaisir, mais pas au point de vous retrouver avec une migraine. 
 

� JAMAIS 
Décidez de ce que vous voulez. Faites une liste de cinq choses précises que vous 
pouvez faire pour obtenir ce que vous voulez, puis effectuez-en une chaque jour. 
 

� TOUJOURS 
Prenez conscience du fait que vous n’êtes pas obligé de répéter les mêmes erreurs, 
ni de vous entêter lorsque les choses vont mal. Si vous voulez, vous pouvez quitter un 
emploi, une relation ou une ville qui ne vous satisfont pas et en chercher d’autres. 
 

�  PRESQUE 
� TYPE 1 : Faite en sorte de terminer ce que vous faites. Si vous faites le ménage dans 

une pièce, faites-le entièrement. Lorsque vous lisez un livre, ne sautez pas de 
chapitre. 

�  TYPE 2 : Prenez la décision gratifiante de reconnaître chacun de vos succès au 
moment où vous les vivez. Faites une liste de vos buts et chaque fois que l’un d’eu 
est atteint, barrez-le. Ne vous engagez pas dans le suivant sans avoir fêté celui 
que vous venez d’atteindre. 

 
� SANS FIN 

Prenez conscience que vos parents vous ont fait un cadeau déguisé. Dans la mesure 
où les dernières pages de votre scénario de départ manquent, vous avez toute 
liberté pour en écrire la fin comme il vous convient le mieux. 
 
 

Chaque fois que vous mettez en œuvre un comportement qui va à l’encontre 
de votre processus scénarique, vous affaiblissez ce schéma pour l’avenir et vous 
facilitez la tâche pour sortir davantage de ce vieux schéma. 
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����  LA  MATRICE  DE  SCENARIO  D’ ERIC  BERNE6  ET  CLAUDE  STEINER7 

Tout être humain porte en lui son histoire. Il l'a enfouie dans sa mémoire et elle est hors 
de portée de sa conscience. C'est pourquoi il ignore être l'auteur de son scénario. 
Nous avons construit une carte avec tout ce qu’on nous a donné ; sans cette carte, 
nous nous sentirions perdus. Les premiers modèles pour dessiner cette carte sont les 
parents, puis je vais ajouter, mes expériences, mes décisions, etc. Cette carte est mon 
scénario. Le principe le plus important de la théorie des scénarios de Berne est :  
Le E du parent forme le Parent de l’enfant ou le P de l’enfant est le E du parent. 
Selon le mécanisme de l’identification œdipienne la plus simple, c’est la mère qui dit 
au garçon ce qu’il doit faire, tandis que le père montre comment y parvenir. 

 
 

       MAMAN                    PAPA 
                    LA  FILLE   
            Drivers (commandements)                   OU  LE  FILS 
            ou messages contraignants  
       
                                                                                        
                                                                                      Aspiration  interne 
             Programme 
  
  

 
             Injonctions et Attributions (-) 
             ou messages inhibiteurs 
 

                                                      Permissions8 (+)  
 
 

 
 
 

Figure 32 : La matrice de scénario de Steiner et Berne. 
 
 

 
    Les messages de scénario sont constitués : 

● Des INJONCTIONS  OU  MESSAGES  INHIBITEURS et les ATTRIBUTIONS avec leur formulation  
    négative d’interdits ainsi que les PERMISSIONS, formulation positive (ajoutée plus tard  
     par les Goulding) 
● Du PROGRAMME, dont l’enfant suit l’exemple (papa ou maman montrent comment faire) 
● Des MESSAGES  CONTRAIGNANT (notamment les DRIVERS) qui prescrivent des règles de vie. 
● L’ASPIRATION  INTERNE ou PHYSIS , énergie de vie, désir profond de se faire une vie  
    plaisante, quelles que soient les consignes. Nommée aussi le « soi». 
● Lois M. Johnson ajoute l’IMPREGNATION, messages reçus durant la grossesse9. 
 
 

____________________________________________________________________________ 
  6.  ERIC  BERNE, Analyse transactionnelle et psychothérapie, 1961. Que dites-vous après avoir dit bonjour ? 1970. 
  7.  STEINER CLAUDE, Scénario et contre-scénario 1971.  A quoi jouent les alcooliques, 1971. Des scénarios et des hommes, 1971. 
  8.  Les GOULDING ont ajouté les Permissions, 1975. 
  9.  LOIS  M.  JOHNSON, Une variable de l’analyse du scénario : L’imprégnation, 1978, C.A.T. vol. 2, p 73. 
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● L’ IMPREGNATION  
 

� Messages reçus durant la grossesse 
 

La mémoire cellulaire enregistre toutes les sensations reçues durant la gestation, la 
naissance et les cinq ou sept mois qui suivent. 
 

● LES  INJONCTIONS (Messages inhibiteurs ou 
 
interdictions)  et les  ATTRIBUTIONS  :  

 

� Transmises entre 0 et 6 ans. 
� Préverbal. 
� En soi : plutôt sous forme d’émotions ou de sensations. 

 

Lorsque les parents semblent nous interdire certains sentiments ou comportements, l’A.T. 
nomme cela donner une injonction. Ce sont des «messages» négatifs aboutissants à 
inhiber divers aspects de la vie. Leur force vient de ce que l’état du moi Enfant des 
parents les adresse à l’Enfant de l’enfant, dans un processus implicite, inconscient, 
puissant. La plupart des parents veulent rarement restreindre nos actions, mais ils ont la 
tâche de nous éduquer en nous posant des limites. Parfois, ils perdent patience et 
s’énervent, ou ne savent pas faire face à nos demandes. Ce sont ces erreurs ou 
décalages qui produisent les injonctions. 

 

INJONCTIONS et PERMISSIONS sont l’inverse l’une de l’autre. L’état du moi Enfant des 
parents nous offre une permission là où le parent est à l’aise, et une injonction là où il ne 
l’est pas (cf. : Annexe 9 Les 12 injonctions  /  les 12 permissions). 
Mary et Robert Goulding 11 ont identifié douze injonctions :  
 

INJONCTIONS   -           PERMISSIONS 
 

Injonctions directes (ce qu’il doit faire) 
- N’existe pas !         - Existe ! 
- Ne sois pas toi-même ! (ne sois pas de ton sexe!)    - Sois toi même ! 
- Ne sois pas un enfant !       - Sois enfant ! 
- Ne grandis pas !        - Grandis ! 
- Ne réussis pas !         - Réussis ! 
- N’agis pas ! (ne fais pas!)       - Agis !  
- N’aie pas de valeur        - Tu es important ! 
- Ne sois pas proche! (ne sois pas intime ou ne te fie à personne!)  - Sois proche ! 
- Ne t’attache pas ! (n’aie pas d’attache!)     - Fais confiance ! 
- Ne sois pas en bonne santé ! (ne te porte pas bien, ne sois pas sain d’esprit!) - Sois en bonne santé ! 
- Ne pense pas !         - Pense ! 
- Ne ressens pas ! (ce que tu ressens)      - Ressens ! 

 

La liste n’est pas exhaustive, d’autres auteurs en ont ajouté : 
 

- Ne sache pas ! (ne découvre pas !) 12     - Sache ! 
 

Celle-ci nous interdit d’être conscients de choses que la famille veut garder cachées :  
secret de famille, inceste, viol, crime de guerre, alcoolisme d’un parent, etc.  

 

Et on peut imaginer qu’il en existe d’autres :  
 

- Ne dérange pas ! 
- Ne demande pas ! 
- N’éprouve pas de besoins ! 
- N’appartiens pas (ne fais pas partie de … !)  

 
 

____________________________________________________________________________ 

11. MARY  et  ROBERT  GOULDING, Messages inhibiteurs, décisions et redécisions, 1976, C.A.T. vol. 2, p 20.    
12. GYSA  JAOUI, La treizième injonction, C.A.T. vol. 2, p 79. 
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LES  ATTRIBUTIONS 
A d’autres moments, on ne dit pas seulement à l’enfant ce qu’il doit faire, mais ce qu’il 
est. Ce type de message s’appelle une attribution. Elles peuvent s’adresser directement 
ou indirectement 13 à l’enfant et le contenu peut être positif ou négatif, et comme 
toujours, leur impact scénarique variera selon les signes non verbaux qui les 
accompagnent («Tu es un idiot!», dit durement, accompagné d’une gifle, émet un 
message scénarique différent des mêmes mots prononcés d’un ton léger et 
accompagnés d’un câlin). 

 
 
 
 
 
 
 

 

● LES  MESSAGES  CONTRAIGNANTS (drivers ou contre injonctions) cf. : Annexe 10 
 

 

� Donnés à partir de 3 ans. 
� Quelque chose qui est dit (verbal).  
� En soi on entend une représentation verbale. 
� Ces messages peuvent s’opposer, se renforcer ou n’avoir aucun rapport avec les 

injonctions. 
� Peut se calculer en pourcentage : 100% d’énergie : c’est une contrainte ; s’il n’est 

pas excessif (50%), cela peut être une permission. 
 

Ces messages sont stockés dans l’état du moi Parent, nous guidant au moyen de règles 
de vie. Au lieu de limiter en interdisant, comme les injonctions, ces messages-ci sont 
contraignants, ils prennent la forme de règle de vie, sur la façon dont il convient de se 
comporter. Toutes sortes de contraintes peuvent ainsi être enregistrées : «Il faut toujours 
être poli»,  «Une femme doit être belle et serviable»,  «Tu dois travailler dur»,… 
Ces règles sont transmises depuis l’état du moi Parent, dans la famille immédiate et 
étendue (les parents pèsent généralement plus lourd, mais aussi les frères, oncles, 
cousins, grand-mamans, etc.). On en reçoit également dans la culture ambiante par 
les enseignants, les figures religieuses, les personnages familiers de la radio ou de la 
télévision, les écrivains qui nous émeuvent, etc. 
 

Dans un article, Taibi Kahler et Hedges Capers 14 ont donné la description de cinq 
slogans très particuliers qu’ils voyaient présents, à un degré plus ou moins fort, chez tout 
le monde : 

 

- Sois parfait  (Tu aurais pu faire mieux) 
- Sois fort  (Arrête de pleurer!) 
- Fais plaisir  (Tu n’es pas gentil!) 
- Fais effort   (Tu n’as plus rien à faire?) 
- Dépêche-toi  (Tu n’as pas encore fini?) 

 

D’autres auteurs en ont ajouté :   - Débrouille-toi  (Tu es grand maintenant!). 
 

 
____________________________________________________________________________ 
13. Indirectement : Les parents parlent de l’enfant à quelqu’un d’autre, ces attributions sont perçues par l’enfant comme un  
      puissant message, en les entendant ainsi parler de lui, l’enfant considère ce qu’ils disent comme un fait établi. 
14.  KAHLER  TAIBI  et  CAPERS  HEDGES, Le mini-scénario, 1974, C.A.T. vol. 2, p 41.  

 
 

Attributions directes (ce qu’il est) 
- Tu es un idiot ! 
- Tu es ma petite fille chérie ! 
- Tu es bon en lecture ! 
- Tu finiras en prison ! 
- Tu ne t’en sortiras jamais ! 
- … 

Attributions indirectes (ce qu’il est) 
- Celui-là est le plus sage ! 
- Nathalie est adorable ! 
- Papa dit que tu es méchant ! 
- Il n’est pas costaud, vous savez ! 
- … 
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Ces messages n’ont rien de mauvais en soi : pourquoi ne pas faire plaisir à autrui, viser 
l’excellence, se donner du mal, aller vite, être fort ? Le problème survient lorsqu’ils nous 
mènent à notre insu, puissamment, car il nous semble inconcevable, voire dangereux, 
de nous en affranchir. C’est pour cela qu’on les nomme Drivers en anglais : on est drivé 
par eux, conduit, poussé. On se sent inacceptable si l’on n’est pas parfait, fort, gentil, 
etc. Une partie du travail en développement personnel et en psychothérapie consiste 
à rendre ces drivers conscients, à connaître leur utilité, à assouplir leur emprise. 

 
● LE  PROGRAMME :  

 

� A partir de 7-8 ans. 
� Des choses observables. 
� Ici l’enfant apprend comment mettre en œuvre les injonctions et les prescriptions. 
� C’est comment j’ai fait pour réaliser mes contre-injonctions, mes injonctions, mon 

scénario. 
� La plupart du temps, nous utilisons les messages de notre programme de manière 

constructive et positive, mais… 
 

Nous apprenons des milliers de ces messages provenant de nos parents ou figures 
parentales : 

- Voici comment compter jusqu’à 10. 
- Voici comment écrire ton nom. 
- Voici comment préparer le repas, mettre la table, travailler dur, .... 
- Voici comment être le 1er de classe. 
- Voici comment être un homme / une femme). 
- Voici comment être adorable, serviable, belle /beau, attirant/e,... 
- Voici comment dissimuler tes sentiments, montrer ta colère, cacher ta tristesse, etc. 

 
 

���� LES  EVOLUTIONS  DE  LA  MATRICE  DE  SCENARIO 
 

20 ans après Steiner, Michael Holtby15 dit : Tous les messages sont pris par le A1 (le Petit 
Professeur) ; l’enfant décide de ce qu’il va faire de l’injonction.  
 

Michael Holtby : Le problème de cette théorie (Berne et Steiner) : il reste une 
impression : la faute en est à mes parents !  L’emploi par Berne de terme comme «mère 
sorcière» renforce cette tendance.  
 

Comme le note Goulding, «Certains thérapeutes d’A.T. considèrent le patient comme 
victime de ses parents et croient que le meilleur moyen de lui faire abandonner son 
injonction est de l’encourager à les renier. Le patient ne peut abandonner son 
injonction tant qu’il se préoccupe de ses parents : il ne peut fonctionner de manière 
autonome tant qu’il n’a pas cessé de rejeter sur eux la responsabilité de son propre 
comportement». 
Goulding considère cependant que le parent est responsable de l’injonction : «… Un 
individu reçoit son injonction de son parent qui l’implante en lui par des caresses», il 
reste ainsi dans la ligne de Berne : «Les injonctions sont une défense ou un ordre négatif 
venant d’un parent». 

 

Cette vision (Holtby et Goulding) s’oppose au concept d’autonomie. Goulding résout 
cette incohérence en insistant sur le fait que l’enfant décide de ce qu’il va faire des 
injonctions : 
 

____________________________________________________________________________ 
15.  MICHAEL  HOLTBY, Origine et insertion des messages inhibiteurs, 1976, C.A.T. vol. 2, p 28.   
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a) L’enfant doit être en accord avec l’injonction. 
b) Il faut qu’il décide d’y obéir pour que l’injonction ait du pouvoir sur lui. 
c) Elle peut s’exprimer de différentes manières. 
d) Ces différentes manières ou la manière choisie est la décision. 
 

Données parentales brutes sur lesquelles l’enfant base son interprétation : 
 

1. Attributions : Qualité(s) attribuée(s) verbalement à l’enfant pour décrire son 
apparence, son comportement ou sa personnalité ( «tu es…»). 

2. Comportements non verbaux : Par exemple, après un certain âge, le père 
n’embrasse plus son enfant ou l’enfant est ignoré. 

3. Comportements verbaux : le plus souvent avec forte couleur affective, par exemple 
«Est-ce que tu ne peux rien faire correctement?». 

4. Comportements indirects : Transactions qui se passent entre les parents ou autres 
personnes, par exemple «Pourquoi ne fais-tu pas perdre du poids à Jean?») 

 

En conclusion, le scénario résulte de décisions. Cette dernière notion sous-entend que 
le plan de vie n’est pas imposé par l’extérieur mais qu’il est construit par l’enfant lui-
même à travers ses interactions avec le monde. Bien que les parents ne puissent pas 
déterminer les décisions scénariques, ils peuvent exercer sur l’enfant une influence 
importante ; il en résulte des messages scénariques. 
 
 
Pour Cornell 16, le schéma de Steiner donne l’impression que les messages 
parentaux tombent sur l’enfant. Si indiscutablement, nous sommes marqués par nos 
parents, cette influence n’est pas unique. Il propose la matrice suivante17 : 
 
       MAMAN             LA  FILLE       PAPA 
            OU  LE  FILS 
             (ces vecteurs deviennent 
              réciproques à l’adolescence) 
       
 
 
                 Vecteurs secondaires 
                               modifiant le scénario 
 
 
                 Vecteurs émotionnels 
                  prédominants 
 
 
 
 

Figure 33 : Influences réciproques dans l’évolution du scénario d’après W. F. Cornell. 

 
 
Summer et Tudor18 sont allés plus loin, en proposant une vision coconstructive19.  

 
__________________________________________________ 
16. CORNELL  W.  F., Théorie du scénario et recherches sur la croissance, AAT n° 58, 1991. 
17. FRANCE  BRECARD  et  LAURIE  HAWKES, Le grand livre de l’analyse transactionnelle, Edition Eyrolles, p 375. 
18. SUMMER G.  et  TUDOR K., Une analyse transactionnelle co-créative, AAT n°99, 2001. 
19. La vision coconstructive ou cocréatrice insiste sur le «nous», la réciprocité et l’interaction dans la relation. Le sujet n’est pas isolé,  
      mais en relation avec son milieu (exemples : le thérapeute ou d’autres figures parentales). 
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Les injonctions, programmes et drivers sont tous à double sens car les bébés 
influencent aussi leurs parents même si le pouvoir des influences parentales est 
d’ordinaire plus grand : 

 
 
               LE  SUJET 
 

Drivers provenant d’hommes Drivers provenant de femmes 
importants importantes 
 
Drivers adressés à des Drivers adressés à des 
hommes importants femmes importantes 
 
Programmes provenant Programmes provenant de 
d’hommes importants femmes importantes 
 
Programmes adressés à  Programmes adressés à 
des hommes importants des femmes importantes 
 

Injonctions et permissions provenant Injonctions et permissions provenant 
d’hommes importants de femmes importantes 
 
Injonctions et permissions Injonctions et permissions  
adressés à des hommes importants adressés à des femmes importantes 
 

 
Figure 34 : Influences réciproques dans l’évolution du scénario d’après W. F. Cornell,  
                   modifié par Summer et Tudor. 
 
Afin de comprendre l’influence que peut avoir un enfant sur un adulte, voici quelques 
situations exemples : 
- Un petit enfant rentre de l’école après une leçon de science naturelle sur le sujet de 

l’écologie, il voit l’adulte laisser couler l’eau longuement et fronce les sourcils : «Ce 
serait bien de couper le robinet pendant que tu fais autre chose!» 

- Un enfant furieux crie à sa maman : «je te déteste! tu es méchante!» ; l’effet est 
souvent dévastateur  

- Un fils presque majeur s’intéresse à des questions philosophique, devient bouddhiste  
et transmet un peu de calme à ses parents. 

- Un enseignant ou un directeur se laisse enrichir par certains élèves ou employés qui 
possèdent un savoir qu’il n’a pas. 

- Un parent se sentait de peu de valeur, il se découvre important et bénéfique pour 
son enfant. 

 
L’hélice de scénario 
 

Summer et Tudor ont poussé plus loin leur adaptation de la matrice en proposant    
une hélice de scénario qui montre que le sujet est entouré de personnes diverses (cf. : 
figure 35). 
 

Cette représentation permet de montrer le jeu complexe des influences. Par exemple, 
lorsqu’une personne grandit dans une culture différente de celle de sa famille. Nous 
pouvons avoir des parents qui nous proposent certaines règles de vie et des personnes 
nous montrant d’autres principes. 
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LES HOMMES IMPORTANTS 
DANS A VIE DU SUJET 

LES FEMMES IMPORTANTES 
DANS A VIE DU SUJET 
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Nous pouvons ajouter aux premiers schémas (figures ci-dessus) les personnes ayant 
compté dans la construction de notre identité : grands-parents, cousins, voisins, 
parrains, enseignants, … 
 

Ce schémas permet aussi de visualiser la façon dont un harcèlement moral, subi à 
l’âge adulte peut nous affecter et infléchir notre scénario. 
 

Evidemment, pour chacun, il y a une influence plus ou moins grande accordée à nos 
divers interlocuteurs. On peut imaginer de les situer près du sujet central, de leur 
donner un nom propre, de dessiner des flèches plus grosses,… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figure 35 : Hélice de scénario d’après Summer et Tudor. 
 
 
 

 
 
 

���� LES  DECISIONS  SCENARIQUES  PRECOCES  
Heureusement, nous ne sommes pas modelés dans une pâte inerte, faite de notre 
patrimoine génétique puis malaxé par nos parents et/ou figures parentales. Un autre 
facteur important du scénario est la décision scénarique. La décision est le moment 
où l’on prend une décision sur sa vie.  
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Dans une situation difficile («sous pression»), l’enfant «décide» comment il doit se 
comporter, ce qu’il peut montrer ou cacher, à qui il peut faire confiance. A partir de ces 
décisions précoces (inconscientes), vont se développer des conceptions de la vie, de ce 
qui est possible. Par exemple, des personnes décident de ne pas trop s’attacher, de ne 
pas devenir adultes, de réussir à tout prix, de se dévouer pour les autres, de les enfoncer 
tous, de mourir avant 40 ans, de cacher leur intelligence, etc. Les décisions et les scénarios 
qu’elles engendrent sont aussi variés que les empreintes de l’espèce humaine. 

 
���� LA  COMPOSANTE  SOMATIQUE  

Un autre élément important, dont il faut tenir compte dans le diagnostic des scénarios 
est la composante somatique (voir aussi, page 61, Le circuit du scénario, colonne du 
milieu : Manifestations Scénariques). 
Cette notion se réfère au fait que la décision prise par une personne trouve sa 
traduction anatomique, en particulier dans la musculature.  
Claude Steiner 20 nous parle de l’étude de la composante somatique, manière dont 
le scénario se traduit dans le corps de la personne. On peut affirmer sans grand risque 
qu’un corps humain convenablement nourri devrait se développer tout seul 
harmonieusement jusqu’à atteindre sa maturité. Pourtant, sous l’influence des 
injonctions et attributions, la circulation d’énergie et d’émotion se trouve entravée. Les 
mains et les bras n’ont pas le droit de se tendre vers les gens et les choses ou de 
repousser ou de frapper ce qui est indésirable. Les pieds n’ont pas le droit de se 
camper fermement sur le sol. La raideur des muscles du visage les empêche 
d’exprimer pleinement les sentiments qui montrent du cœur. N’utilisant pas à plein 
leurs poumons et leur gorge, certaines personnes qui ne s’expriment pas suffisamment 
sont incapables de parler avec force, conviction ou colère, alors que d’autres, qui ne 
savent pas inspirer, se privent de soupirer, murmurer, implorer ou d’exprimer de la 
tristesse ou de la souffrance.  
Sous l’influence des injonctions, certaines fonctions corporelles se trouvent exagérées 
et surestimées : l’«intellectuel» domine sont corps avec sa tête, tandis que l’«athlète» 
condamne sa tête au nom de son corps. 
Les caractéristiques psychologiques personnelles sont associées à certaines 
conformations physiques, exemples : le sens de la responsabilité tend à développer les 
mains, les bras et les épaules et à gonfler le haut du torse, tandis que les parties 
inférieures du corps, délaissées, se flétrissent et se raidissent. L’émotivité développe les 
organes des sens (ouïe, vue, toucher) alors que les muscles restent flasques et mous. 
Injonctions et attributions se combinent pour déformer le corps, pour lui faire perdre 
son équilibre, lui retirant de l’énergie d’un côté pour l’en saturer d’un autre. Des 
oppositions se développent : un dos puissant pour un ventre mou, une mâchoire forte 
avec des yeux éteints, des mains habiles avec des jambes maladroites… 
Chaque scénario appelle une combinaison spécifique d’expressions somatiques qui 
tend à imiter l’attitude et la forme du héros mythique de la personne. 
De telles attitudes scénariques peuvent être la cause de toutes sortes de maladies, 
des plus bénignes aux plus graves. 
L’observation de l’anatomie des personnes procure ainsi d’importantes informations 
sur la composante scénarique du scénario et contribuent grandement à l’élaboration 
du diagnostic. 
 
 

____________________________________________________________________________ 
20. STEINER  CLAUDE, Des scénarios et des hommes, Editions Desclée de Brouwer, p 132. 
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����  AUTRES  INFLUENCES,  POUR  UNE  « BONNE VIE » 

 

LA  RESILIENCE 
Cette capacité de certains à rester sains d’esprit, positifs, malgré des circonstances 
épouvantables, reste en partie mystérieuse. Boris Cyrulnik («Un merveilleux malheur», 
Paris, Odile Jacob, 1999) a bien décrit ces nombreux aspects, parmi lesquels les dons 
artistiques, qui donnent à certains la capacité de transformer leur souffrance en or. 

 
EXPERIENCES  DE  VIE 
Dans une «bonne vie» il y a une part importante de ce que nous sommes, avec nos 
qualités et nos défauts, nos aspects solides et nos fragilités.  
>>>> Nous avons plus de chances de profiter de l’existence avec une provision de 

bonnes expériences dans l’Enfant, avec un Parent interne alliant douceur et 
compréhension à ce qu’il faut de fermeté pour nous structurer. Notre seuil de stress 
supportable est élevé. 

>>>> A contrario, plus nous avons vécu de choses douloureuses, restées imprimées dans 
l’Enfant, plus nous aurons un scénario difficile et plus nous risquons de retomber 
facilement dedans. Heureusement, cela peut être considérablement amélioré. 

 
LES  «EVENEMENTS  EXTERIEURS»  ET  LE  CONTEXTE  HISTORIQUE  
Il ne faut pas négliger la part de chance.  
>>>> Nous pouvons être relativement fragiles mais épargnés par la vie, ne pas subir de 

grandes tragédies, et vivre assez bien quand même. 
>>>> Nous pouvons bénéficier d’une grande solidité et naître en temps de guerre, être 

maltraités dans des camps de prisonniers, battus, torturés ; cela laisse des traces 
même à l’être le mieux construit. 

 
L’ EPOQUE,  LE PAYS 
Nous vivons une époque pleines de promesses, en Europe aujourd’hui : pas de guerre, 
une situation économique relativement enviable, des possibilités égales ou presque 
entre hommes et femmes, et un intérêt sans précédent pour l’humain. 
Toutes personnes qui le souhaite peut améliorer son sort : la formation continue, les 
apprentissages divers ouvrent à de meilleures métiers, certaines méthodes de 
thérapie permettent d’assouplir le scénario et d’augmenter la part des «décisions 
autonomes». Profitons-en ! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

88

 

 
L’L’L’L’    AAAAUTONOMIEUTONOMIEUTONOMIEUTONOMIE    

Les outils de l’A.T. sont conçus pour aider les gens à atteindre l’autonomie.  
 

DDDDEFINITIONS EFINITIONS EFINITIONS EFINITIONS     
 

Pour l’école Schiffienne, la personne autonome est celle qui «(…) s’engage dans la 
résolution des problèmes plutôt que dans la passivité. Là, la «résolution des problèmes» 
n’implique pas seulement de réfléchir pour trouver la solution d’un problème ; cela signifie 
aussi agir efficacement pour mettre en œuvre cette solution (…) L’expression des 
sentiments authentiques sert aussi à résoudre les problèmes. Lorsqu’une personne résout un 
problème, elle perçoit la réalité et y réagit de manière précise, donc elle ne fait ni de 
méconnaissance, ni de redéfinition. Et cela, à son tour, montre qu’elle est hors scénario». 

 
Les Goulding décrivent l’autonomie à travers la redécision : «chaque fois qu’un personne 
effectue un changement significatif dans son scénario, elle éprouve généralement une 
«euphorie» naturelle pendant quelques semaines ou quelques mois. Puis au bout d’un 
temps, elle revient souvent à l’ancien comportement. C’est comme si une partie d’elle 
voulait voir s’il ne restait pas quelques petites choses dans son comportement. Ce qui est 
différent, c’est qu’elle sait maintenant où elle se trouve et elle n’y reste pas aussi 
longtemps. Ce vieux comportement n’est plus aussi satisfaisant que jadis et elle a 
maintenant de nouvelles options qui l’aident à en sortir plus rapidement». 

 
Ted Novey 21 énumère 16 différentes descriptions de l’autonomie et des relations du client 
guéri, pour au moins 95% de son temps dans la position +/+ : « Comme critère de guérison 
je propose la position «Je suis OK / Tu es OK». Cette mesure est relativement simple et aisée 
à définir ». 

 
Selon Eric Berne 22, «l’accession à l’autonomie, se manifeste par la libération ou 
     la reconquête de trois facultés :  ���� LA  CONSCIENCE 

���� LA  SPONTANEITE     
���� L ’INTIMITE 

 

���� LA  CONSCIENCE, c’est la faculté de voir une cafetière et d’entendre chanter les oiseaux  
 selon sa propre manière (comme un nouveau-né) et non celle qui nous fut enseignée (...) 
 

���� LA  SPONTANEITE signifie choix, liberté de choisir et d’exprimer ses propres sentiments,  
parmi la collection disponible (sentiment du P, de l’A et de E) et non comme on nous a 
enseigné à les éprouver. Spontanéité signifie libération, libération de la compulsion à 
jouer des jeux psychologiques. 

 

���� L’ INTIMITE, c’est la sincérité spontanée d’un être conscient, débarrassée du jeu, la  
libération de l’Enfant perceptif, non corrompu, lequel en toute naïveté vit dans l’ici et 
maintenant.» 

 
 
Le scénario peut être vécu comme une prison, une cage plus ou moins étroite qui  
 
 

____________________________________________________________________________ 
21.  TED  NOVEY, Une définition de la guérison: 95% du temps dans la position  «Je suis OK – Tu es OK», C.A.T., vol. 2, p 244. 
22.  ERIC  BERNE, Des jeux et des hommes, Editions Stock, p 193. 
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enserre la personne dans des pensées, des sentiments, des comportements répétitifs et 
douloureux. Sortir du scénario, aller vers l’autonomie, c’est élargir son champ 
d’expériences, vivre plus pleinement. C’est avoir l’impression que les barreaux de la 
prison se sont desserrés, que la liberté d’action s’est accrue, que les phénomènes 
douloureux et répétitifs s’atténuent pour, le plus souvent, disparaître.  
Ce changement peut se faire à travers la rencontre avec d’autres personnes qui nous 
ouvrent de nouveaux horizons ; à travers des prises de conscience personnelles 
suscitées par nos expériences ; ou encore par un travail sur soi effectué en thérapie. Ce 
travail est un chemin vers ce qu’Eric Berne nommait l’«autonomie». 
 

Pour Berne l’accession à l’autonomie, se manifeste par la libération ou le recouvrement 
des trois facultés citées plus haut. Pour lui, renforcer ou acquérir ces trois capacités permet 
de vivre d’une façon qui n’est plus entravée par le passé. 
 

LA  CONSCIENCE  CLAIRE, c’est la capacité d’éprouver des impressions purement 
sensuelles à la manière d’un nouveau-né, sans interprétation. 
La conscience claire correspond à une perception de la réalité avec nos cinq sens. C’est 
la capacité de vivre ici et maintenant. Dans la conscience claire, mes sens sont en éveil et 
je peux percevoir le monde avec tous mes organes, je vois, j’entends, j’hume, je touche, je 
goûte la vie telle qu’elle est. 
Nous avons cette conscience lorsque nous ne sommes pas dans notre scénario. Lorsque 
nous sommes en contact avec les circonstances présentes, au lieu de tout passer par le 
filtre des croyances scénariques, du cadre de référence.  
Nous sommes alors capables de nous rapprocher véritablement d’autrui (Intimité), chacun 
à sa façon, plus ou moins expansive, plus ou moins débridée, en vivant pleinement ses 
relations. 
 

LA  SPONTANEITE, c’est la capacité de choisir librement parmi tout un éventail d’options, 
de sentiments, de pensées et de comportements y compris le choix des Etats du Moi. 
Être spontané ne signifie pas dans ce contexte dire et faire tout ce dont on a envie, quand 
on en a envie, on serait insupportable, pas socialisé. Ce terme se réfère surtout à la 
possibilité d’exprimer ce que l’on ressent ouvertement, lorsque les circonstances le 
permettent. C'est-à-dire qu’on fait preuve de responsabilité : On sait que nos actes, nos 
paroles ont un impact sur autrui, on en tient compte au lieu de s’exprimer simplement pour 
se soulager. 
Bien souvent nous nous demandons, face à une situation : Que dois-je faire ? Que dois-je 
dire ? La spontanéité, c’est se demander : Qu’est-ce que je veux réellement ? Quel est 
mon désir et comment vais-je parvenir à le réaliser ? Cela implique de savoir qui je suis et 
de savoir ce que je veux. Cela implique aussi de mettre en œuvre les moyens pour obtenir 
ce que je veux. Enfin, cela veut dire que je prends le risque de me dévoiler, de me montrer 
dans ma diversité, dans tous mes aspects, positifs et négatifs. 
 

L’ INTIMITE, c’est un mode de structuration du temps dans lequel les gens expriment les 
uns vis-à-vis des autres des sentiments et besoins authentiques sans les censurer. 
C’est la capacité d’être en relation, d’être ouvert à soi et aux autres dans l’authenticité. 
C’est la permission d’être soi-même, en acceptant que l’autre reste lui-même. Dans 
l’intimité, nous pouvons échanger avec l’autre d’une manière fluide, sans avoir peur du 
jugement, sans vouloir obtenir quelque chose de lui, sans enjeu ni exploitation. 
Etre intime ne veut pas seulement dire être d’accord, c’est aussi la possibilité de nous 
montrer différent de l’autre. Etre intime, c’est avoir le courage de dire notre désaccord, de 
montrer nos faiblesses. Cette intimité là demande une réciprocité. Si nous voulons et 
pouvons nous dévoiler à l’autre, il est important que celui-ci puisse en faire autant avec 
nous. L’intimité est une école de tolérance et d’ouverture à l’autre. 
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���� SCENARIO  ET  DECISIONS  AUTONOMES 23 
L’une des difficultés d’analyse consiste, parfois, à distinguer les « décisions autonomes » 
du scénario. La différence est parfois flagrante, par exemple lorsqu’une personne se 
lance dans des relations répétées avec un partenaire maltraitant. 
Eric Berne lui-même se posait la question concernant sa propre vie : si je compare ma 
vie à un morceau que je jouerais au piano, suis-je un musicien inspiré qui improvise et 
crée, ou n’est-ce qu’illusion ? Peut-être ne suis-je assis que devant un piano mécanique 
qui produit une mélodie préenregistrée ! 
Peut importe, se répondait-il, si cette musique me plait.  
 
C’est sans doute la meilleure façon de distinguer : Si nous avons du plaisir et si nous 
manifestons du désir, nous pouvons considérer que nous vivons avec suffisamment de 
liberté. Nous ne saurons probablement jamais si nos décisions ont été prises en pleine 
autonomie ou de façon prédéterminée ! 

 
 

���� CHANGER  LES  SCENARIOS 
Les discutions sont vives parmi les analystes transactionnels pour savoir si nous arrivons à 
nous libérer complètement de notre scénario. Certains pensent qu’il sera toujours là, 
même si nous avançons vers l’autonomie. D’autres voient le scénario comme une 
prison et pensent que le travail thérapeutique permet de s’en défaire. Sans trancher 
dans ce débat, nous pouvons avancer que le scénario colore notre manière d’être et 
que nous gardons cette coloration écrivent France Brécard et Laurie Hawkes. Les 
aspects négatifs du scénario peuvent s’estomper et nous offrir une vie plus libre. 
Cependant il est probable que dans les grands moments de stress, nous aurons 
tendance à replonger dans nos mécanismes de défense, même s’ils sont négatifs, 
même s’ils nous font souffrir. Mais ces moments de stress seront moins nombreux, nous 
les comprendrons mieux, et nous en saurons en sortir plus vite. De toute façon, le travail 
thérapeutique permet de changer des aspects de notre personnalité, d’acquérir une 
nouvelle maturité. 
Nous pouvons avoir fait un beau travail de développement personnel, cela 
n’empêche pas les deuils, les difficultés que nous avons à affronter : maladies, 
chômage, souffrances de nos proches, et bien d’autres encore. 
Être autonomes dans les moments difficiles nous permet de prendre du recul par 
rapport aux événements. Nous pouvons accepter de ressentir les émotions, ce qui nous 
permet de mieux digérer les événements douloureux que nous avons à affronter. 
L’autonomie nous donne plus de solidité, de courage, d’énergie. Et si les choses sont 
vraiment difficiles, nous savons demander de l’aide et du soutien, nous pouvons 
partager ce qui est douloureux. Même lorsque ça va mal, nous savons que notre moi 
est suffisamment solide pour supporter les douleurs de l’existence. 
 
 
 
Chacun peut, tel Alexandre Jolien, se dire :  

 

«Je n’ai pas choisi mon vécu et pas d’avantage 
mon enfance, mais je peux choisir aujourd’hui de 
poser des actes de liberté.» 

 
 
____________________________________________________________________________ 
23.  LAURIE  HAWKES, Le cours de notre vie, Editions La méridienne Desclée de Brouwer, p 147. 
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BERNE  ERIC, Que dites-vous après avoir dit bonjour ? Editions Tchou, 1972 
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GYSA  JAOUI, Le triple moi, Editions Robert Laffont, 1979 

GYSA  JAOUI, Transactions, InterEdition, 1982 

HARGADEN  HÉLÈNE  et  SILLS  CHARLOTTE Analyse transactionnelle : une perspective relationnelle, Editions AT, 2006 
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HARRIS  THOMAS A., Toujours gagnant, InterEditions, 1986 
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HAY  JULY, Analyse transactionnelle et formation, Editions Desclée de Brouwer, 1994 

HÉNAFF  FRANÇOISE,  LE GUERNIC  AGNÈS,  SALON  CHRISTIANE, Un élève est aussi un enfant, Dunod, Paris, 2012 

HOSTIE  RAYMOND. L’âge adulte. InterEdition, 1987 

JONGEWARD  DOROTHY  et  SCOTT  DRU, Gagner au féminin, InterEdition, 1979 

JONGEWARD  DOROTHY  et  JAMES  MURIEL, Naître gagnant, InterEditions.1978 

KOHLRIESER  GEORGE, Négociations sensibles, Editions Village mondial, 2009 

LE  GUERNIC  AGNÈS, Etats du moi, transactions et communication, Savoir enfin que dire après avoir dit Bonjour, Dunod, Paris 2004 
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LENHARDT VINCENT, Au coeur de la relation d'aide : Réflexion sur des fondamentaux de la thérapie et du coaching, InterEditions, 2008 

LEVIN  PAMELA, Les cycles de l’identité, Editions InterEditions, 1980 

MCKENNA  JAMES, Rompre avec les tabous, InterEditions. 1992 

MOISO  CARLO, Besoins d’hier, Besoins d’aujourd’hui, Editons d'A. T., 2009 

PIERRE  NICOLE, Pratique de l’A.T. dans la classe et les groupes, Ed. ESF éditeur, 2002 

PIERRE  NICOLE et FANITA ENGLISH, Retrouver et développer son énergie vitale, InterEditions, 2007 

RAMOND  CLAUDIE, Grandir, éditions la méridienne / Desclée de Brouwer, 1989 

RAMOND  CLAUDIE, Les quatre émotions et qu’en faire pour grandir, 2001 

RAMOND  CLAUDIE, L'homme inachevé, comment grandir avec ses émotions de la maternelle à l'âge adulte, Desclée de Brouwer, 2007 

SICHEM  VÉRONIQUE, A.T. face à la difficulté d’apprendre, Edition Piscom, 1995 

STEINER  CLAUDE, A quoi jouent les alcooliques... Editions Desclée de Brouwer, 1971 

STEINER  CLAUDE, L’autre face du pouvoir, Editions Desclée de Brouwer, 1981 

STEINER  CLAUDE, Des scénarios et des hommes, Editions Desclée de Brouwer, 1996 

STEINER  CLAUDE, Le conte chaud et doux des chaudoudoux, InterEdition, 1998 

STEINER  CLAUDE, L’A.B.C. des émotions, InterEditions, 1997 

STEINER  CLAUDE, Le pouvoir du cœur, Mieux vivre ensemble à l’ère du virtuel grâce à l’AT, InterEditions, 2010 

STEWART  IAN  et  JOINES  VANN, Manuel d’A.T., InterÉditions, 1991. 
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1971  STEINER Claude  Matrice de scénario : • Scénario et contre-scénario. 
1972  KARPMAN Stephen Triangle dramatique : • Contes de fées et analyse dramatique du scénario. 
1973  DUSAY John Egogrammes : • Les égogrammes et la conservation de l’énergie psychique. 
1974  SCHIFF Aaron et Jacqui Passivité et les quatre types de méconnaissances : • Passivité. 
1975  GOULDING Robert et Redécision et les douze injonctions :  
 Mary • Messages inhibiteurs, décisions et redécisions. 

 GOULDING Robert • Le progrès dans les thérapies de groupes et familiales. 

1976  CROSSMAN Patricia Protection : • Permission et protection. 
1977  KAHLER Taibi et Mini-scénario et les cinq messages contraignants (drivers) : 
 CAPERS Hedges • Le mini-scénario. 

1978  ENGLISH Fanita Sentiments parasites (sentiments rackets) et sentiments authentiques : 
  • Les mécanismes de substitution des sentiments-parasites aux sentiments réels. 

1979  KARPMAN Stephen Options : • Options. 
1980  STEINER Claude Economie des signes de reconnaissance : • L’économie des caresses. 
 MELLOR Ken et Méconnaissances et redéfinitions : 
 SIGMUND (SCHIFF) Eric • Méconnaissances. 

1981  ERNST Franklin Enclos OK : • Une grille pour aller de l’avant avec l’autre. 
1982  ERSKINE Richard et Circuit parasitaire (système racket) et analyse du racket : 
 ZALCMAN Marilyn • Le circuit des sentiments parasites. 

1983  JAMES Muriel Auto-parentage : • L’autoparentage, théorie et processus. 
1984  LEVIN Pamela Les cycles de la croissance :• Le cycle de la croissance. 
1987  MOISO Carlo Etats du moi et transfert : • Transfert et états du moi. 
1994  DASHIELL S. Sharon  Applications pratiques : Psychothérapie avec l’état du moi Parent 
  • La résolution dans le Parent : reprogrammer les incorporations parentales. 

 McNEEL John Applications pratiques : Psychothérapie avec l’état du moi Parent : • L’interview du Parent. 
 JOINES S.Vann  Intégration de l’A.T. avec d’autres théories et approches : 
  • Thérapie redécisionnelle et adaptations liées à la personnalité. 

  • Diagnostic et plan de traitement : un cadre de référence transactionnel. 

1995  BLACKSTONE Peg Intégration de l’A.T. avec d’autres théories et approches: • L’Enfant dynamique: intégrer  

      la structure de deuxième ordre, les  relations d’objet et la psychologie du Soi. 
 ILLSLEY CLARKE Jean Applications pratiques: Application de l’A.T. en éducation des parents 
  • L’estime de soi : une question de famille.  • Guide du leader 

1996 JACOBS Allan Théorie A.T. et applications sociales : • Le pouvoir autocratique.• Nationalisme. 
  • Aspects de la survie : triomphe sur la mort et la solitude ultime. 

  • Les structures autocratiques: groupes, organisations, nations, acteurs autocratique. 

1997  ENGLISH Fanita Théorie : • L’épiscénario et le jeu de la pomme de  terre brûlante.’ 
1998 ERSKINE Richard et Comparaison / intégra-tion avec d’autres approches 
 TRAUTMANN Rebecca • Modèles et analyse des états du moi. • Le processus de la psychothérapie intégrative. 

  • Les méthodes d’une psychothérapie intégrative. 

 ERSKINE Richard   • Structure du moi, fonction intrapsychique et mécanismes de défense.• Structure du  

      moi, fonction intrapsychique et mécanismes de défense : les concepts originels de  

      Berne. • Transfert et transactions. • Questionner, s’accorder et s’engager dans la  

      psychothérapie des dissociations. • La honte et l’attitude sans reproche : perspectives  

      transactionnelles et interventions cliniques. • Théories et méthode d’une analyse  

      transactionnelle intégrative. • Motivation et théories de la personnalité. 
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 ALLEN James R. et Théorie : • Théorie de la narration, thérapie redécisionnelle et post-modernisme. 
 Barbara A. • Un nouveau type d’analyse transactionnelle : une version du travail sur le scénario 

      à partir d’une sensibilité constructiviste. 

  • Psychopathologie et traitement des enfants et des adolescents : une typologie. 

2002  SCHLEGEL Leonhard  Théorie : • Qu’est-ce que l’analyse transactionnelle ? 

2003 NOVELLINO Michele  Théorie : • Communication inconsciente et communication en A.T. 

2004 DREGO Pearl • Changer les systèmes par les corrélations entre les inventaires d’injonctions et  

      l’analyse des mythes et des chants. 

  • Construire l’unité familiale par les rituels de permission : les Permissions et les  

      modèles d’états du moi. 

2005 BARNS Graham • Homosexuality in the First Three Decades of Transactional Analysis: A Study  

       of Theory in the Practice of Transactional Analysis Psychotherapy 

2006 B. NOVEY Theodore • Measuring the Effectiveness of Transactional Analysis: An International Study.  

2007 HARGADEN Helena  Nouvelle théorie : 
 et SILLS Charlotte  • Chapitre 4 et 5 de Analyse transactionnelle : une perspective relationnelle 

 Bernd SCHMID  Nouvelle théorie : • Concept de rôle. 
2008 GAYOL Gloria Noriega Nouvelle théorie : • Mécanisme de transmission de script transgénérationnel 

2009 PODA Dolores Munari Application pratique : • Nouvelles théorie et technique de traitement pour les enfants 

2010  F. CORNELL William Théorie : • L'organisation relationnelle et somatique de l'état du moi Enfant : étendre 

   notre compréhension du scénario et du protocole. 

 • La théorie du Scénario de vie: un examen critique dans une perspactive  

    développementale.  

  • Les béb"s, les cerveaux et les organismes: fondations somatiques de l'Etat du Moi  

     Enfant. 

 • Dans C.SILLS et H.HARGADEN (dir.), Etats-Ego (concepts clés de l'A.T. Les visions  

    contemporraines) pp. 28-54. 

  • Impasse et intimité: l'application du concept de Berne du protocole du script. TAJ, 36. 

 

 
TTTTITULAIRES  DU  ITULAIRES  DU  ITULAIRES  DU  ITULAIRES  DU  PPPPRIX  RIX  RIX  RIX  RRRRAYMOND  AYMOND  AYMOND  AYMOND  HHHHOSTIE  DE  OSTIE  DE  OSTIE  DE  OSTIE  DE  1987198719871987        A  A  A  A  2020202009090909    

 
1987 Gysa JAOUI Des étapes pour réussir, A.A.T. n° 35, pp. 139-142 - C.A.T. n° 5, pp. 16-19. 
1989 Jacques VAN WYNSBERGHE La thérapie des patients alcooliques : De bonnes règles pour un bon contrat 

  A.A.T. n° 47, pp. 127-132. 
1992 Alain CRESPELLE Le moi, le rôle et la personne, différences et interférences : extension du 

  modèle de l'analyse transactionnelle à la dimension instituée de la relation 

  A.A.T. n° 52, pp. 173-181. 
1994 Véronique SICHEM L'inhibition intellectuelle dans la relation au savoir, A.A.T. n° 67, pp. 100-106. 
1996 José GREGOIRE Sur quels critères fonder la cohérence et les frontières d'un champ 

   d'application de l'AT, ou de la formation ? , A.A.T. n° 72, pp. 148-158. 
1998 Chantal HAUZOUL Quelques réflexions comparatives à propos des processus thérapeutiques  

  analytique et transactionnel, A.A.T. n° 85, pp. 9-16. 
2005 Anne NOE L'impact de la fratrie dans le scénario, A.A.T. n° 97, pp. 33-40. 
2007 Salomon NASIELSKI Le traitement de l’alliance paradoxale , A.A.T. n° 113, pp. 44-60. 
2009 José GRÉGOIRE Réflexions sur Berne, Steiner, les courants récents de l'A.T. et nous.  

  Partie I et II. , A.A.T. n° 122, pp. 1-29. 

 

 
 
 

Annexe 1 b 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

95

 

 

LLLLES  PUBLICATIES  PUBLICATIES  PUBLICATIES  PUBLICATIONS  DE  ONS  DE  ONS  DE  ONS  DE  BBBBERNEERNEERNEERNE    
 
 

1947 :  The Mind in Action 
1949 :  Premier article sur l’intuition 
1954 :  Quatrième article sur l’intuition 
1957 : Ego states  in psychotherapy. Article dans The American Journal of Psychotherapy. 
1958 :  Transactional analysis : a new and effective method of group therapy. Article dans  
 The American Journal of Psychotherapy. 
1961 : TA in Psychothérapy (Analyse transactionnelle et psychothérapie). 
1963 : Structure and Dynamique of Organisations and Groups (Structure et dynamique  
 des organisations et des groupes). 
1964 : Games People Play (Des jeux et des hommes). 
1966 : Principles of Group Treatment ( Principes de traitement psychothérapeutique en 

groupe) 
1970 : Sex in Human Loving (non traduit) 
1971: What do You Say After You Say Hello? (Que dites-vous après avoir dit bonjour?) 
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����  ASSOCIATIONS  INTERNATIONALES  NON  FRANCOPHONES  HORS  SUISSE 
 

� The European Association for Transactional Analysis (E.A.T.A.) www.eatanews.org 
    L’objectif de l’Association Européenne d’Analyse Transactionnelle (E.A.T.A.) 

est de promouvoir la connaissance et la recherche concernant l’analyse 
transactionnelle, d’en développer la théorie et de mettre en place des 
normes de pratique consensuelles. Elle promeut également en Europe la 
coopération dans le champ de l’analyse transactionnelle. 

� The International Transactional Analysis Association (I.T.A.A.) www.itaa-net.org 
� Associazione Italiana di Analisi Transazionale (A.I.A.T.) www.aiat.it 
� Deutsche Gesellschaft Für Transaktions-Analyse (D.G.T.A) www.dgta.de 
� The United States of America T A Association (U.S.A.T.A.A.) www.usataa.org 
� The Institute of Transactional Analysis (I.T.A.) www.ita.org.uk 
 
 

����  ASSOCIATIONS  NATIONALES  ET  REGIONALES 
 

� Deutscher Schweiz Geselschaft fürTransactionsanalyse www.dsgta.ch 
� Institut de Formation à la psychothérapie en Analyse Transactionnelle www.institutpsychotherapie-at.ch 
� Association Suisse d’Analyse Transactionnelle – Suisse Romande www.asat-sr.ch  
 
 

����  ASSOCIATIONS  FRANCOPHONES  HORS  SUISSE 
 

� Institut Français d'Analyse transactionnelle www.ifat.net 
� Association Belge d'Analyse Transactionnelle www.assobat.be  
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L’L’L’L’EXAMEN  ECRIT  DU  CEXAMEN  ECRIT  DU  CEXAMEN  ECRIT  DU  CEXAMEN  ECRIT  DU  COURS  OURS  OURS  OURS  «101»«101»«101»«101»        
L’examen écrit pour le cours «101» d’introduction à l’analyse transactionnelle se fonde sur la liste des 
contenus du «101». C’est un examen «à livre ouvert», c’est-à-dire que le candidat répond aux 
questions dans le temps qui lui convient et en s’aidant comme il lui plaît de livre d’A.T. ou autre source 
d’information. La note minimum pour réussir l’examen est de 65 (soixante-cinq). Réussir l’examen écrit 
peut être accepté comme un équivalent de l’assistance à un cours «101» officiel. 
 

Instructions aux candidats pour l’examen écrit 
• Ecrivez votre nom et votre adresse au-dessus de chaque page. 
• Recopiez complètement la question avant chaque réponse. 
• Chaque réponse doit prendre environ une page. 
• Il s’agit d’un examen «à livre ouvert» : vous êtes libres d’utiliser n’importe quelle source 

d’information publiée pour préparer vos réponses aux dix questions ci-dessous. 
• Lorsque c’est approprié, donnez des exemples personnels, non ceux que vous trouvez 

dans les publications. 
• Citez pour chaque réponse les références que vous utilisez, soit dans le texte de votre 

réponse, soit à la fin. 
• S’il existe un texte où un concept est introduit pour la première fois, le créateur du 

concept doit être cité.    
 

Les questions de l’examen écrit «101» en A.T. 
1. Donnez une brève définition de l’analyse transactionnelle selon ce que vous trouvez 

exprimé dans un des ouvrages de Berne, en donnant la référence de celui-ci. Donnez 
deux exemples qui illustrent comment l’analyse transactionnelle peut être utilisée pour 
opérer des changements de vie. 

N.B. : le terme «analyse transactionnelle» désigne ici l’A.T. comme ensemble de connaissance et non pas simplement 
l’analyse des transactions, que Berne appelle aussi parfois «analyse transactionnelle proprement dite».  

2. a. Le modèle structural des états du moi. Définissez un état du moi. Décrivez chacun  
      des trois états du moi et expliquez quatre manières de diagnostiquer un état du moi. 
b. Analyse fonctionnelle : tracez un diagramme du modèle fonctionnel et donnez des  
     exemples de comportements de chaque mode. 

3.  Définissez une transaction : énumérez les trois types de transactions ; décrivez et tracez un 
diagramme d’un exemple de chaque type de transaction avec le dialogue 
correspondant. 

4. Expliquez la relation entre la soif de stimuli, la soif de reconnaissance et les signes de 
reconnaissance (strokes). Citez dans votre réponse une définition de chacun de ces 
concepts. 

5. La méconnaissance est un mécanisme interne par lequel la personne minimise ou ignore 
un aspect chez elle-même, chez autrui ou dans la situation. Donnez un exemple des 
quatre niveaux de méconnaissance à propos d’une personne qui part en vacances. 

N.B. N’utilisez pas d’exemples de comportements passifs. 

6. Décrivez la façon dont des collègues de travail pourraient mettre en œuvre les six 
manières de structurer le temps au cours d’une réception. 

7. Décrivez un jeu psychologique que vous avez observé et analysez-le à l’aide du triangle 
dramatique. Quel a été le «bénéfice» de chacun des participants ? 

8. Enumérez les quatre positions de vie et expliquez leur relation avec les jeux 
psychologiques et le scénario, en donnant des exemples. 

9. Définissez injonction, programme, contre-injonction et décision ancienne. Expliquez le rôle 
que chacun de ces éléments joue dans la formation du scénario en l’illustrant à l’aide 
d’une matrice de scénario. 

10. En utilisant une définition de l’autonomie, faites la distinction entre autonomie et indépendance,  
      en donnant des exemples de la manière dont vous pourriez reconnaître la différence. 
 

Manuelle de l’A.T. 2008 
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CCCCONTENU  DU COURS  ONTENU  DU COURS  ONTENU  DU COURS  ONTENU  DU COURS  101101101101        EN EN EN EN     A.T.A.T.A.T.A.T.    
 
A.  BUT  D’UN  COURS  101  EN  A.T. 
B.  RESULTATS  

1. Décrire les concepts théoriques de base de l’A.T. 
2. Appliquer des concepts de base pour résoudre un problème 
3. Classifier un ensemble de comportements interpersonnels et de processus internes en utilisant les 

concepts de l’A.T. 
 
C.  DEFINITION  ET  VALEURS  FONDAMENTALES  DE  L’A.T.  ET  SES DOMAINES  D’APPLICATION 

1. Définition de l’A.T. 
2. Valeurs de base (principes philosophiques)  
3. Définitions de l’autonomie  
4. Méthode contractuelle  
5. Champs d’application – différences de processus (Conseil, Education, Organisations, Psychothérapie) 

 
D.  BREVE  VUE  D’ENSEMBLE  DU  DEVELOPPEMENT  DE  L’A.T. 

1. Eric Berne (Qui est Eric Berne. Développement de ses idées. Liste de publication des travaux de Berne les 
plus adéquats) 

2. Développement de l’A.T. (Evolution de la théorie et de la méthodologie de l’A.T. après Berne. Eric Berne 
Memorial Awards, Liste des lauréats des prix Erice Berne. Liste de publications des lauréats EBMA (Eric Berne 
Memorial Awards) 

3. Organisations de l’A.T. (A.T. au niveau mondial : associations nationales, régionales, muti-nationales, 
internationales) 

 
E.  THEORIE  DE  LA  PERSONNALITE  –  ETATS DU MOI  

1. Théorie de la motivation – structure, stimulus et soifs de reconnaissance 
2. Définition des états du moi   
3. Modèle structural des états du moi (Reconnaissance et 4 types de diagnostic des états du moi. 

Dialogue interne) 
4. Contamination (et Exclusion) 
5. Descriptions comportementales des états du moi (Egogrammes. Options) 

 
F.  THEORIE  DE  LA  COMMUNICATION  –  LE PROPRE  DE  L’A.T. 

1. Transactions (Définition d’une transaction. Types de transactions. Règles de la communication) 
2. Signes de reconnaissances (Définition des SDR, Types de SDR. Economie des caresses) 
3. Structuration sociale du temps  

 
G.  THEORIE  DES  SCENARIOS  DE  VIE  –  SCENARIOS  

1. Analyse des Jeux  
a) Définitions des Jeux (Raisons de jouer des Jeux. Avantages des Jeux. Exemples de Jeux. Degrés des Jeux) 
b) Façons de décrire les processus de jeux (Triangle dramatique. Formule J. Diagramme du jeu transactionnel) 

2. Analyse du sentiment parasite 
a) définition des sentiments parasites et de leurs bénéfices (Timbres) 
b) Signification des processus internes / intra-psychiques 
c) Relation entre rackets, transactions, jeux et scénarios (Système des sentiments parasites et son analyse) 

3. Analyse du scénario  
a) Les positions de vie (Définition des positions de vie, OK-ness. Les quatre positions de vie. Relations entre 
     positions de vie dans les Jeux et le scénario) 
b) Scénario (Définition du scénario de vie. Origine dans les expériences de l’enfant. Processus de  
     développement du scénario (Injonctions, Attributions, Contre injonctions, Décisions précoces, Composantes  

      somatiques, Programme, Changement de scénario, Matrice de scéanrio et autres diagrammes de scénarios)) 
 
H.  METHODOLOGIE  DE  L’A.T. (Méthode de groupe et en séance individuelle). 
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QQQQUUUU ’’’’ESTESTESTEST----CE CE CE CE     QUQUQUQU ’’’’UNE UNE UNE UNE         MECONNAISSANCEMECONNAISSANCEMECONNAISSANCEMECONNAISSANCE    ???? 

Concept développé par les Schiff 1 (prix Eric Berne 1974) en lien avec le processus 
symbiotiques, la méconnaissance est le processus interne qui permet à la personne 
d’ignorer ou de minimiser un indice de problème, un problème ou une option pour 
solutionner le problème, en invitant une autre personne (ou un autre Etat d’elle-même) à la 
prendre en charge, et donc à entrer en symbiose 2, tout en méconnaissant le vrai besoin 
de l’autre ou de soi. 
 

La méconnaissance est la manifestation fonctionnelle d’une contamination ou d’une 
exclusion. 
 

DDDDEFINITIONEFINITIONEFINITIONEFINITION : 
(Depuis la publication des Schiff, la compréhension de la méconnaissance s’est 
développée, Ken Mellor et Eric Sigmund (Schiff)3 (prix Eric Berne 1980)) : 
«La personne qui méconnaît, croit et agit comme si quelqu’aspect de soi, des autres ou de 
la réalité, était moins significatif qu’il ne l’est en fait. L’impact est minimisé (…) en vue de 
maintenir un cadre de référence, de jouer à des jeux, de faire avancer le scénario et de 
tenter d’imposer ou de renforcer des relations symbiotiques avec d’autres.» 
 

La méconnaissance est le processus interne qui fait qu’une personne déforme, ignore, exagère ou minimise un 
indicateur (stimulus), un problème ou une option pour résoudre un problème, en invitant une autre personne à le 
prendre en charge à sa place. La personne qui méconnaît, croit et agit comme si un aspect d’elle, des autres ou 
de la réalité, était moins ou plus significatif qu’il ne l’est en réalité. 
 
 
����  MECONNAISSANCES   /   LIENS  COMPORTEMENTS  ET  PROCESSUS  INTERNES 
La méconnaissance est un mécanisme interne qui est reconnu grâce à des indices 
transactionnels et comportementaux, tels que  
→ Les quatre comportements passifs : l’abstention, la sur-adaptation, l’agitation,  
      l’incapacitation ou la violence). 
→ Le double fond des transactions dans les jeux. 
→ Le fait que la personne agit à partir d’une des trois positions du triangle de Karpman 4. 
 
Le traitement de la méconnaissance réside en quatre étapes:  

 

1ère étape : Aider la personne à identifier les transactions et les comportements qui résultent de la méconnaissance.  
         
  L’attention est centrée sur les manifestations extérieures. 
 

2ème étape : Aider la personne à identifier les zones, les types et les modes de méconnaissance  
         
  L’attention est portée sur ce qui se passe mentalement. 
 

3ème étape : Aider la personne à entrer en contact avec ce qu’elle recherche dans la méconnaissance, afin 
                        que son investissement puisse être réorienté et qu’elle perçoive les choses comme elle sont.  
         
  L’attention est consacrée à la motivation interne (bénéfice) qui la pousse à  
               utiliser ce mécanisme. 
 

4ème étape : Aider la personne à développer un comportement sans méconnaissance et en obtenir un  
                           renforcement positif. 

 

 

 

____________________________________________________________________________ 
1.  SCHIFF  ARON   et  JACQUI, Passivité, C.A.T. vol. 2, pp. 139. 
2.  Définition de la symbiose d’IAN  STEWART et VANN  JOINS, Manuel d’A.T. : Relation dans laquelle deux individus (ou plus) se comportent  
      comme si, ensemble, ils formaient une seule personne et par conséquent n’utilisent pas pleinement leurs autres état du moi. 
3.  MELLOR  KEN  et  SIGMUND (SCHIFF) ERIC, Méconnaissances, C.A.T. vol. 2, p. 151. 
4. STEPHEN  B.  KARPMAN, Contes de fées et analyse dramatique du scénario, C.A.T. vol. 2, p. 68. 
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����  LES  NIVEAUX  DE  MECONNAISSANCES 
Il existe des niveaux (modes ou degré) plus ou moins profonds. Les 4 niveaux de 
méconnaissance, du plus grave au moins sérieux sont :  

	 L’EXISTENCE 
	 LA SIGNIFICATION 
	 LES POSSIBILITES DE CHANGEMENT 
	 LES CAPACITES PERSONNELLES 

 
 

����  LES  4  FAÇONS  DE  PRATIQUER  LA  MECONNAISSANCE 5 : 
 

	 Méconnaître L’EXISTENCE d’un problème, d’une difficulté, d’un obstacle… 
Exemple : Bébé crie ; La mère fait marcher la radio plus fort ou va se coucher. 
 

	 Méconnaître LA SIGNIFICATION d’un problème  
Exemple : Bébé crie ; La mère dit : Il crie toujours à cette heure-ci. 
 

	 Méconnaître LA POSSIBILITE DE RESOUDRE le problème  
Exemple : Bébé crie ; La mère dit : Rien ne le satisfait. 
 

	 Méconnaître LES CAPACITES DE LA PERSONNE  
Exemple : Bébé crie ; La mère dit : Je ne peux rien y faire 

 
 

����  LE  TABLEAU  DES  MECONNAISSANCES 
Pour mieux conceptualiser cette graduation, nous pouvons utiliser le tableau établi par les 
auteurs du concept 6 :  

 
 

Niveau  
(degré ou mode)   

 

Type (genre) :  Stimuli              Problèmes                  Options (solutions) 

 

Existence  
T 1 
          Existence  
 

des stimuli, des signes ou de 
l’indicateur 

T 2 
          Existence  
 

du/des problèmes 

T 3 
          Existence  
 

des options 
 

 

Signification et 
Importance  

T 2 
        Signification et importance 
 

des stimuli, des signes ou de 
l’indicateur 
 

T 3 
         Signification et importance 
 

du/des problèmes 

T 4 
          Signification et importance  
 

des options 
 

 

Possibilité de 
changement 

T 3 
          Possibilité de changer  
           ou supprimer  
 

les stimuli, les signes ou 
l’indicateur 
 

T 4 
            Possibilité de résoudre  
 
 

le/les problèmes 

T 5 
          Possibilité de trouver  
 
des options fiables  
(fiabilité des options) 

 

Aptitudes 
personnelles  

T 4 
          Aptitude de la personne  
         a réagir autrement  
 

face aux stimuli, aux signes 
ou à l’indicateur 
 

T 5 
          Aptitude de la personne  
 
 

à résoudre le/les problèmes 

T 6 
          Aptitude de la personne  
 
 

à agir sur la base d’options  
(à mettre en œuvre des options)  

 
 
____________________________________________________________________________ 
5.  SCHIFF  ARON   et  JACQUI, Passivité, C.A.T. vol. 2, p. 141. 
6.  MELLOR  KEN  et  SIGMUND (SCHIFF)  ERIC, Méconnaissances, C.A.T. vol. 2, p. 157. 
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����  LA  HIERARCHIE  DES  MECONNAISSANCES  (cf. : Les flèches dans le tableau de Mellor et Sigmund 6)  

 

Ce tableau se consulte selon 3 hiérarchies :  
���� 1 ère  HIERARCHIE :   HORIZONTALE   
���� 2ème HIERARCHIE :  VERTICALE   
���� 3ème HIERARCHIE :  DIAGONALE   

 
• HIERARCHIE  HORIZONTALE  DE  LA  MECONNAISSANCE 
Pour un niveau particulier du tableau, une méconnaissance 
de n’importe quel type implique une méconnaissance de tous 
les types situés à droite.  
Dans l’exemple T 3, 4, 5 et 6 sont aussi méconnu : 
� Les problèmes ne peuvent être définis et résolus tant que les 

stimuli qui s’y rapportent sont méconnus. 
�  Les options qui pourraient résoudre les problèmes ne peuvent être définies et réalisées tant 

que les problèmes ne sont pas définis de façon adéquat et que les stimuli nécessaires pour 
définir les options ne sont pas reconnus de façon appropriée. ((reformuler point problèmes, 
point options)) 

 
• HIERARCHIE  VERTICALE  DE  LA  MECONNAISSANCE 
Une méconnaissance de n’importe quel niveau (existence, 
signification, possibilités, capacités) implique généralement des 
méconnaissances dans tous les niveaux situés en dessous. 
Dans l’exemple T 3, 4, 5 et 6 sont aussi méconnu :  
� Si la SIGNIFICATION est méconnue, les POSSIBILITES DE 

CHANGEMENT et les APTITUDES PERSONNELLES seront aussi méconnues. 
 

• HIERARCHIE  DIAGONALE  DE  LA  MECONNAISSANCE 
La méconnaissance de n’importe quel point du tableau 
implique,  
� Pour le niveau situé en-dessous de ce point, une 

méconnaissance du type situé à gauche (T 3) et  
� Pour le niveau situé au-dessus, une méconnaissance du type 

situé à droite (T 3). 
 
 

Véronique Sichem et Brigitte Rubbers 7 :  «Il y a une certaine équivalence entre les 
méconnaissances situées sur une même diagonale. Ces diagonales concernant chacune 
une phase de traitement, et sont nommée T : 
- T 1 Concerne la prise de conscience 

- T 2 Concerne l’importance de la prise de conscience et la définition du problème 

- T 3 Concerne la conscience du changement, la définition de la valeur symptôme du problème et la définition de l’option 

- T 4 Concerne la conscience du changement personnel, la définition des solutions du problème et la définition des  

-       options appropriées 

- T 5 Concerne la conscience des aptitudes personnelles et la sélection des options fiables 

- T 6 Concerne la conscience de l’aptitude à agir et l’action. 
 

Le respect ou plutôt la conscience de la progression (et de ses aléas), qui va des signes (ou 
symptômes) aux solutions, est un fil rouge utile qui permet aux superviseurs de ne pas brûler 
l’étape de l’identification et de la signification des problèmes.» 

 
 

____________________________________________________________________________ 
7.   ALAIN  DELOURME,  EDMOND  MARC  et al. , La supervision, éditions DUNOD, pp. 201. 

 
 

Niveau  Type: Stimuli  Problèmes Options  
 

EXISTENCE  T 1    T 2   T 3  
 

SIGNIFICATION  T 2  T 3   T 4  
 

POSS. CHANG. T 3   T 4   T 5   
 

CAP. PERSO.  T 4   T 5   T 6   

Niveau  Type: Stimuli  Problèmes Options  
 

EXISTENCE  T 1    T 2   T 3  
 

SIGNIFICATION  T 2  T 3   T 4  
 

POSS. CHANG. T 3   T 4   T 5   
 

CAP. PERSO.  T 4   T 5   T 6   

Niveau  Type: Stimuli  Problèmes Options  
 

EXISTENCE  T 1    T 2   T 3  
 

SIGNIFICATION  T 2  T 3   T 4  
 

POSS. CHANG. T 3   T 4   T 5   
 

CAP. PERSO.  T 4   T 5   T 6   

EXEMPLES avec une 
méconnaissance T 3 :  
(méconnaissance de la 
signification du problème) 

Annexe 5 c 



 

   Dossier de cours  Atelier  «101»                      Christine Roussy 

101

 

 
����  LES  DIAGONALES 8  
Les diagonales portant les mêmes chiffres relèvent du même degré de prise en compte de 
la réalité : la case 1 est la plus sombre, car c’est le niveau le plus aveugle. Cela devient de 
plus en plus clair, en allant vers le 6, niveau où la situation est assez bien perçue, et où il ne 
manque presque plus rien. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

� LA  DIAGONALE 1    
Une seule case correspond au niveau 1, celle à l’intersection des mots Stimuli et Existence.  
Il s’agit, ici de prendre en compte l’ Existence du Stimuli 
 

� LA  DIAGONALE 2    
Au niveau 2, il s’agit de l’Importance ou de la Signification du Stimuli qui va de pair avec l’Existence 
d’un Problème. 
Pour que j’aie conscience du Problème posé, il faut que j’estime les Stimuli à leur juste valeur. 

 

� LA  DIAGONALE 3    
Au niveau 3, je suis conscient du Stimuli, de son Importance et du Problème posé. 

 

� LA  DIAGONALE 4    
Au niveau 4, je suis déjà à un bon niveau de conscience (conscience de 1,2,3). 
Ce que je méconnais au niveau de la 4ème diagonale, c’est ma capacité personnelle à agir 
autrement, je méconnais également la solvabilité du Problème et l’Importance des Options. 

 

� LA  DIAGONALE 5    
Au niveau 5, la plupart des aspects de la situation problématique m’apparaissent clairement. Il 
s’agit à présent de sélectionner les Options qui me semblent viables et de me sentir capable de 
résoudre le Problème en question.  
J’ai à déterminer les Options viables et à reconnaître ma propre capacité à résoudre le Problème. 

 

� LA  DIAGONALE 6    
Le niveau 6 est le dernier échelon pour gérer efficacement une situation. J’ai perçu les Stimuli et le 
Problème, découvert des Options dont au moins une était viable pour permettre une résolution, il ne 
reste plus qu’à me trouver capable de la mettre en œuvre. 

 
 

____________________________________________________________________________ 
8.  FRANCE  BRECARD  et  LAURIE  HAWKES, Le grand livre de l’analyse transactionnelle, Edition Eyrolles, pp. 109. 

 
 

Niveau  mode Type:      Stimuli                     Problèmes                         Options  

 
Existence 

1    
 
Existence  
des stimuli,  

2   
 
Existence  
des problèmes 

3    
 
Existence  
des options 

 

Importance et  
Signification 

2    
 
Importance  
des stimuli 

3   
 
Importance   
des problèmes 

4    
 
Importance 
des options 

 

Possibilité de 
changement 

3   
 
Stimuli possibles à  
changer  

4   
 
Problèmes possibles à 
résoudre  

5   
 
Options viables 

 

Capacités 
personnelles 

4   
 
Capacité de l’individu à réagir 
autrement face aux stimuli 

5   
 
Capacité de l’individu à 
résoudre les problèmes 

6   
 
Capacité de l’individu à 
appliquer les options  
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����  LES  TROIS  DOMAINES  SUR  LESQUELS  IL EST POSSIBLE DE MECONNAITRE  DES  ASPECTS  
Nos points aveugles peuvent concerner des aspects très différents, sur le plan 
comportemental (le faire, l’être), les sentiments (le ressenti) et les pensées dans un des trois 
domaines suivants : � EN  SOI 

� CHEZ  LES  AUTRES 
� SUR  LA  SITUATION   

 

���� EN  SOI 
Dans la symbiose, plus une personne prend tout en charge (P + A), moins l’autre a à se 
montrer compétente et reste dans la position «basse» (E). Méconnaissance et symbiose 
se renforcent : Moins la personne a confiance en ses propres capacités (elle les 
méconnaît), moins la personne «forte» lui fait confiance (elle méconnaît les capacités 
de la personne «petite»). Plus elle méconnaît, plus elle cherche à entrer en symbiose. 
Plus elle est en symbiose, plus elle a tendance à méconnaître. 
En dehors de la symbiose, je peux aussi ((changement de sujets : je, nous, on, 
impersonnel)) 
- Méconnaitre la gravité d’une blessure ou d’une maladie «Je crache du sang, moi ? Mais non, 

ce n’est rien» ;  
- Minimiser mon ressenti «Non, ça ne m’a pas touché quand il m’a insulté, frappé, …» ; 

- Dévaloriser mes pensées «Moi, je trouve ça dangereux, mais je n’y connais rien» 
 

���� CHEZ  LES  AUTRES 
En position «haute» de la symbiose, je méconnais les capacités de l’autre : il ne sera 
jamais capable de se retrouver dans les papiers, de repasser une chemise, de se faire à 
manger…  
Nous pouvons aussi méconnaître les sentiments ou les pensées d’autrui : Ne pas 
comprendre que quelqu’un est blessé «Tu n’as pas de raison de pleurer, je disais ça 
pour rire» ; ne pas entendre l’autre, balayer ses propos, lui prêter des intentions sans 
vérifier la pertinence de notre perception, etc. 

 

���� SUR  LA  SITUATION 
Parfois c’est la situation elle-même que nous n’évaluons pas correctement, ou dont on 
ne perçoit pas certains aspects. Par exemple, ne pas voir le ciel s’assombrir, ne pas 
prêter attention au bruit bizarre que fait la voiture, trouver impossible de déplacer un 
rendez-vous de travail alors qu’on n’a pas vu tous les points à aborder, etc. 

 
 
����  LES  RAISONS  POUR  LESQUELLES  LES  MECONNAISSANCES  ONT  LIEU 
Chaque fois que nous sommes confrontés à un problème, nous avons deux options : 
1) utiliser toute notre capacité adulte de penser, ressentir et agir pour résoudre ce problème ; 
2) passer dans notre scénario. 
 
En choisissant la 2ème option, je me mets à percevoir le monde de manière à ce qu’il cadre 
avec les décisions que j’ai prises, enfant. Au lieu d’agir en vue de résoudre le problème, je 
compte sur la «solution magique» que me propose mon scénario. J’espère, dans l’Enfant, 
qu’en rendant cette magie opératoire, je pourrai manipuler le monde pour qu’il me donne 
la solution. Au lieu d’être actif, je deviens passif. 
 
La personne qui méconnaît, croit et agit comme si des aspects d’elle-même des autres ou 
de la réalité étaient moins significatifs qu’il ne l’est en fait. L’impact est ainsi minimisé en 
vue de 
- maintenir un cadre de référence,  
- jouer des jeux, 
- faire avancer le scénario, 
- tenter d’imposer ou renforcer des relations symbiotiques avec d’autres. 
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����  LES  AVANTAGES  DES  MECONNAISSANCES 
 

A priori, méconnaître est forcément mauvais ; avec des aspects de la réalité non pris en 
compte ; des problèmes non perçus, donc impossibles à traiter ; des paralysies, lorsqu’on 
ne se croit pas capable d’appliquer une solution, etc. 
Pourtant, comme tous les mécanismes psychiques créés par les êtres humains, la 
méconnaissance a sa raison d’être. Tous ce que nous mettons en œuvre vise une utilité, 
mais peut devenir problématique si on en abuse ou en use à mauvais escient.  
Nous avons vu jusqu’ici les cas où la méconnaissance nous rendait passifs. Or, parfois, ne 
pas voir un stimuli ou un problème peut se révéler utile : 

 

> LA  SELECTION  DES  INFORMATIONS 
Si nous étions conscients de tout ce qui se passe autour de nous à tout moment, nous serions vite 
épuisés ! A tout moment, nous sélectionnons les informations environnantes qui nous paraissent 
pertinentes : En conduisant, nous prêtons attention aux feux de circulation qui nous concernent, 
aux véhicules proches de nous, mais pas à tous les véhicules circulant en sens inverse, ni aux 
piétons situés loin de la chaussée. 

 

> LA  CONCENTRATION 
Pouvoir consciemment éliminer les stimuli extérieurs pendant un moment, afin de se concentrer 
sur une lecture ou un travail, constitue une véritable force. 
 

> OSER  
Pour arriver à accomplir certaines choses qui nous impressionnent, il peut être nécessaire 
d’ignorer le danger, ou du moins l’intensité de sa peur, de couper court aux scénarios négatifs 
que l’on se fabrique, et de cesser d’étudier tous les problèmes possibles.  
 

> VIVRE  AVEC  UN  HANDICAP 
Certains enfants souffrant d’un handicap sont traités par leur parents presque comme s’ils 
n’avaient pas de handicap : on leur demande de participer aux tâches ménagères à égalité 
avec leurs frères et sœurs, de faire leurs devoirs seuls, de se débrouiller malgré des problèmes de 
mobilité, de vue, etc. Cela peut paraître dur et peut l’être trop, en effet ; mais cela leur permet 
de vivre à peu près comme tout le monde, en méconnaissant une partie des difficultés posées.  

 
 
����  LA  RELATIVITE  DE  LA  MECONNAISSANCE 
«Précisons, avant de clore ce chapitre, que la méconnaissance n’est pas une réalité 
objective. Puisqu’il s’agit d’évaluer la situation et les possibilités qu’elle offre, nul ne 
peut prétendre détenir la vérité en ce domaine. Ce qui semble évident à l’un ne le 
sera pas pour l’autre, et chacun peut avoir l’impression que l’autre méconnaît 
quelque chose.» 9  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

____________________________________________________________________________ 
9.  FRANCE  BRECARD  et  LAURIE  HAWKES, Le grand livre de l’analyse transactionnelle, Edition Eyrolles, pp. 122. 
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LLLLES ES ES ES     ABREVIATIONS ABREVIATIONS ABREVIATIONS ABREVIATIONS     UTILISEESUTILISEESUTILISEESUTILISEES        EN EN EN EN     A.T.A.T.A.T.A.T.    
A.T. : analyse transactionnelle. 
A.A.T. : Actualités en Analyse Transactionnelle (depuis 1977) (revue scientifique francophone d’A.T., 4 n° l’an). 
C.A.T. : Les Classiques de l’Analyse Transactionnelle (8 vol.) (réimpression des articles les plus importants  
 des A.A.T. pour lesquelles les numéros sont épuisés). 
T.A.B. : Transactional Analysis Bulletin (1962-1970)(revue de l’A.T. fondée et dirigée par Eric Berne) 
T.A.J. : Transactional Analysis Journal (depuis 1971)(revue scientifique de l’I.T.A.A.). 
T.P.W : Training Preparation Workshop (Atelier de préparation officielle pour les formateurs). 
T.E.W. : Training Endorsement Workshop (Atelier d’approbation officielle pour les formateurs). 
 

LES  INSTITUTIONS 
B.O.C. : Board of Certification (Conseil de Certification) est le sous-comité du T. & C.C. pour les  
 procédures d’examen. 
C.O.C. : Commission of Certification (Commission de Certification) est le sous-comité du P.T.S.C.  
 pour les procédures d’examen). 
E.A.T.A. : European Association for Transactional Analysis (Association Européenne d’Analyse Transactionnelle). 
I.T.A.A. : International Transactional Analysis Association (Association Internationale d’AnalyseTransactionnelle). 
P.T.S.C. :  Professional Training Standard Committee (Comité pour les Normes de Formation  
 Professionnelle). C’est le comité de l’E.A.T.A. responsable des décisions et des normes  
 concernant la formation ; le C.O.C. est un sous-comité du P.T.S.C. 
T.A.C.C. :  Transactional Analysis Certification Council (Conseil de Certification en Analyse  
 Transactionnelle) est l’instance de coordination réunissant des représentants du P.T.S.C.,  
 du C.O.C., du T.S.C. et du B.O.C. Sa fonction est de s’assurer que les normes de formation  
 et de certification sont compatibles à travers le monde.) 
T.& C.C. :  Training and Certification Council (Conseil pour la Formation et la Certification). C’est  
 l’instance responsable des critères et des procédures d’examen pour l’I.T.A.A. ; le T.S.C. et  
 le B.O.C. en sont des sous-comités. 
T.S.C. :  Training Standards Committee (Comité pour les Normes de Formation). C’est le sous-comité  
 du T.&C.C. pour les normes de formation. 

 
LES  PERSONNES 
C.T.A. (*) :  Certified Transactional Analyst (Analyste Transactionnel/le Certifié/e). Pour devenir C.T.A.,  
 il faut avoir participé à un atelier « 101 » ou avoir réussi l’examen « 101 » écrit, puis avoir  
 signé un contrat C.T.A., et réussi l’examen écrit et oral de C.T.A. 
P.T.S.T.A. (*) :  Provisional Teaching and Supervising Transactional Analyst (Enseignant/e et Superviseur  
 en formation contractuelle en Analyse Transactionnelle). Pour devenir P. T./S. T. A., il faut  
 avoir participé avec succès à un T.E.W.  et signer un contrat de formation P.T./S.T. A. 
P.T./S.T.A. :  Provisional Teaching and/or Supervising Transactional Analyst(Enseignant/e et/ou  
 Superviseur en formation contractuelle en Analyse Transactionnelle) 
S.T.A. (*) :  Supervising Transactional Analyst (Superviseur en formation contractuelle en Analyse  
 Transactionnelle). Pour devenir S.T.A., il faut être P.(T.)S.T.A. et passer l’examen d’Analyse  
 Transactionnel(le) Superviseur en A.T. (S.T.A.). 
T.S.T.A. (*) :  Teaching and Supervising Transactional Analyst(Enseignant/e et Superviseur agréé/e en  
 Analyse Transactionnelle). Pour devenir T.S.T.A., il faut être P.T.S.T.A. et passer l’examen  
 d’Analyse Transactionnel(le) Enseignant(e) et Superviseur en A.T. (T.S.T.A.). 
T.S./T.A. :  Teaching and/or Supervising Transactional Analyst (Enseignant/e et/ou Superviseur  
 agréé/e en Analyse Transactionnelle) 
T.T.A. (*) :  Teaching Transactional Analyst (Enseignant/e agréé/e en Analyse Transactionnelle. Pour  
 devenir T.T.A., il faut être P.T.(S.)T.A. et passer l’examen d’Enseignant(e) en A.T. (T.T.A.). 

 
(*) Ces titres sont suivis de la mention du/des champ(s) de spécialisation de la personne. En français, en 

général, nous utilisons les abréviations françaises : 
(C) :  Counselling  Guidance (guid.) 
(E) :  Education  Education (éduc.) 
(O) :  Organisation  Organisation (org.) 
(P) :  Psychotherapy  Psychothérapie (psych.) 
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MMMMETHODOLOGIE  DE  LETHODOLOGIE  DE  LETHODOLOGIE  DE  LETHODOLOGIE  DE  L ’A.T.’A.T.’A.T.’A.T.    
L’efficacité d’une action de transformation personnelle, professionnelle ou organisationnelle, 
dépend directement de l’aptitude de la personne (physique ou morale) qui est l’objet de 
cette transformation à : 
- Faire clairement le bilan de sa situation actuelle (quel est le problème ?) 
- Définir son ou ses objectifs (concrets, réalistes, positifs et vérifiables) de transformation 
- Définir et mettre en ouvre les moyens humains et matériels nécessaires 
- Se donner pour les mettre en œuvre un ou des délais de réalisation. 
- Chacun de ces délais se terminant par une phase de bilan. Il peut alors y avoir une 

redéfinition des objectifs de l’action de transformation. 
 

Ce processus de clarification en vue d’un changement se fait dans le cadre d’un contrat 
(accord entre deux ou plusieurs personnes). 
Une personne peut passer un contrat de changement avec elle-même, restant le seul 
témoin de sa réussite ou de son échec. 
Cependant, en thérapie, en coaching, comme en conseil professionnel ou organisationnel, 
l’action de changement se fait avec un agent extérieur jouant le rôle de clarificateur, de 
facilitateur ou d’accompagnant ayant le rôle de « miroir » qui permet une plus juste 
évaluation du changement réel. On peut aussi s’interroger sur la différence entre 
accompagnement et psychothérapie. Monique Maystadt 1 répond en parlant de «visée et 
d’effets» :  
- La visée en psychothérapie est le changement de décisions scénariques et les effets sont 

au niveau du scénario et dans l’ici et maintenant. 
- En conseil, coaching ou accompagnement, la visée est l’aménagement de l’ici et 

maintenant et les effets sont au niveau de l’ici et maintenant et du scénario. 
 
« Aide-moi à faire seul… » 
Actif depuis les années 80, l’accompagnement, ce concept passe-partout se répand. Il 
recouvre des pratiques d’assistance, d’entretient d’aide, de coaching professionnel, de 
coaching de vie, d’analyse de situation, de développement personnel, … 
Les pratiques montrent des modèle parfois protectionnistes (victimisation), voir aliénistes 
(sectaires), et le plus souvent, heureusement, humanistes.  
Dans ce modèle humaniste, on retrouve au départ, une demande d’aide qui va s’expliciter 
«en avançant» au rythme de la personne, être traitée dans l’ici et maintenant, dans une 
démarche concernant les plans affectif, relationnel et existentiel. Le praticien A.T., par la 
qualité de sa présence, la construction de la confiance mutuelle, la valorisation des 
ressources, l’activation des potentialités de chacun aide la personne à trouver les moyens 
de s’aider elle-même. 
 
Le contrat de transformation 
Pour être efficace, le contrat de transformation doit réunir certaines caractéristiques : 
1°  COMPETENCES. Réunir toutes les personnes concernées 2, disposant de compétences 

institutionnelles, techniques et humaines nécessaires pour mener à bien le contrat et celles-là 
seulement (accord au niveau de l’Adulte). 

2°  CONSENTEMENT  MUTUEL. L’accord est élaboré par une négociation mutuelle (praticien/client). Définir 
entre ces personnes les termes d’un échange équilibré, mesurable et motivant (accord au niveau de 
l’Enfant).  

3° OBJECTIF  LEGAL. Les objectifs et les moyens mis en œuvres sont acceptables pour chacune des parties, 
tant sur le plan moral et déontologique que sur le plan légal (accord au niveau du Parent). 

 
 
 

____________________________________________________________________________ 
1.  Tiré de l’article de MONIQUE  MAYSTADT, La complémentarité de nos différences, AAT n° 121, p 56. 
2.  EXEMPLES : Pour la consultation en individuel : le praticien et le client. Pour un travail de groupe : le praticien et tout le groupe. 
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Il est aussi souhaitable afin que l’accord soit explicite et pour éviter des transactions 
cachées, de prendre en compte non seulement la volonté de changer mais aussi la volonté 
de non-changement. 
 

EXEMPLES : 
- Que voulez-vous changer ? Comment ? Pourquoi ? 
- Quels sont les moyens qui vous paraissent nécessaires, que vous êtes prêt à mettre en 

œuvre ? 
- Quels sont les indices qui vous permettront de mesurer la réalisation de votre objectif ? 
- Qu’est-ce que vous ne voulez pas changer ? (décisions déjà prises…) 
- Quels sont les moyens qui vous paraissent inutiles ou nuisibles et que vous n’êtes pas prêt 

à mettre en œuvre ? 
 

Lorsqu’on dispose des réponses à ces 2 séries de questionnement, des incohérences 
peuvent apparaître qui amène souvent à redéfinir les objectifs et/ou les moyens de 
transformation. 
Il devient apparent que toute cette définition de contrat et d’objectifs est en fait le 
processus clarificateur, l’action de conseil. 
Un contrat, comme un objectif opérationnel, n’est pas nécessairement à atteindre, il peut 
être dépassé, modifié, relativisé en raison des circonstances. 
 
La raison d’être du contrat est multiple : 
Cette notion de contrat est spécifique à l’A.T., il permet d’établir une relation de 
responsabilité partagée mais en rendant le sujet responsable de son changement. 
 

1° Sa simple formulation permet d’avancer dans la résolution de problème «Un problème 
bien posé est déjà en partie résolu». 

 

2° le contrat permet d’établir entre les personnes des relations «claires» et de permettre de 
contrôler symbioses, contre-symbioses, timbres, jeux psychologiques, transactions 
cachées,… 

 

3° Un contrat est «mobilisateur» d’énergie. C’est un moyen puissant de motivation, un outil 
solide entre les mains de l’Adulte qui se veut au contrôle face à un Parent qui serait, par 
exemple, perfectionniste, ou face à un Enfant saboteur. 

 

Ce processus suppose que la définition d’objectifs de transformation soient non seulement 
observables par la personne elle-même, mais aussi par autrui (les proches, l’entourage 
familial, l’environnement professionnel et, pour une organisation, les banques, les 
consommateurs, les employés, …). 
 
Travail individuel ou travail de groupe ? 
Traditionnellement, l’A.T. est une démarche en groupe. Mais il est possible de faire le 
parcours d’analyse transactionnelle sans passer par l’expérience de groupe, ce que certains 
préfèrent. Le groupe constitue souvent un accélérateur du processus, car ce que les autres 
apportent nous rend conscients d’aspects qui n’auraient émergé que plus tard, voir pas du 
tout. Le groupe permet d’interagir directement avec les autres dans un cadre protégé : tous 
sont impliqués, s’intéressent aux phénomènes psychologiques, échangent plus ouvertement 
que dans la vie extérieure. Cela constitue une sorte de «laboratoire d’expérimentation» pour 
se préparer à de nouveaux comportements. 
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LLLLE E E E     MOIMOIMOIMOI        DANS DANS DANS DANS     TOUS TOUS TOUS TOUS     SESSESSESSES        ETATS  ETATS  ETATS  ETATS  (D(D(D(DIAGNOSTICIAGNOSTICIAGNOSTICIAGNOSTIC        COMPORTECOMPORTECOMPORTECOMPORTEMENTALMENTALMENTALMENTAL))))    
 
 

 
 

 

Parent Normatif 
 

Parent Nourricier 
 

Adulte 
 

Enfant Libre 
 

Enfant Adapté 

 

Mots 
 
Expressions 
 

+ et  −−−− 
 

 
C’est nul, il faut,  
il fallait, tu dois,  
ne dois pas, 
tais-toi!  
exactement, 
on ne peut pas, 
j’exige… 
 

 
C’est bien, c’est juste,  
bravo! chouette!, tu vas y 
arriver, vas-y!, je t’aide, 
regarde comme je fais, 
laisse-moi faire, ce n’est 
pas grave, fais attention, 
veux-tu ceci ou cela, si 
j’étais toi, mon pauvre… 

 
Comment? pourquoi? 
combien?, oui, non, 
peut-être, possible,  
je pense que,  
je sens, je n’approuve 
pas ton choix,  
je suis d’accord, pas 
d’accord… 

 
Chouette !, super !, 
bof !, zut !, merde !, 
ouais, hé !, ah bon !,  
oh la la !, bravo !, viens 
vite ! on y va !,  
je veux, je ne veux pas, 
j’ai envie, j’aime,  
je n’ai pas envie… 

 
Je ne sais pas, je ne veux 
pas, je veux bien, 
si vous voulez, pas tout à 
fait, ce n’est pas ma faute, 
je m’en fous,  
excuse-moi, il faudra bien, 
bon, je vais essayer… 

 

Voix 
 

Intonations 
 
 

+ et  −−−− 

 
Froide, sèche, forte, 
sévère, grave, 
décidée, ironique, 
imposante, 
impérative, 
convaincante,  
ton de celui qui sait 
tout…  

 
Chaleureuse, rassurante, 
calme, posée, aimante, 
encourageante, 
respectueuse, 
harmonieuse, douce et 
apaisante, interroge et 
propose beaucoup pour 
aider ou faciliter… 

 
Calme, posée, neutre, 
claire, stable, pondérée, 
réfléchie, 
égale et plutôt 
monocorde, affirmations, 
négations, questions 
sans émotions 
excessives, silence…  

 
Forte, changeante dans 
ses intonations, enjouée 
ou fâchée, explosive + 
ou - , énergique, rapide, 
gaie, spontanée, râleuse, 
excitée,  
cris, pleurs,  
rires francs…  

 
Faible, affectée, hésitante, 
plaintive, résignée, timide, 
étouffée, craintive aiguë, 
arrogante, éteinte, parfois 
implorante ou geignarde, 
oppressée  
ou contrôlée, 
bégaiements… 

 

Attitudes 
 

Mimiques 
 

Gestes 
 
 

+ et  −−−− 

 
Menaçant, raide, 
bras croisés, genoux 
joints, croisés ou 
haut, dos droit,  
menton en avant, 
poitrine bombée,  
regard dur, fixe, 
exaspéré, 
gros yeux,  
doigts pointé en 
parlant,  
sourcils froncés, 
doigts sur la 
bouche…  
 

 
Position penchée, 
accueillante, 
enveloppante,  
mains et bras tendus, 
accolade, caresses, 
applaudit,  
hochement de tête 
vertical,  
expression d’appel et de 
protection, 
sourire compatissant, 
regard chaleureux, tête 
inclinée sur le côté pour 
écouter, épaules 
voûtées… 

 
Posture droite et 
détendue, 
 expression ouverte et 
attentive,  
regard direct et neutre,  
fréquents contacts 
oculaires avec 
l’interlocuteur et sur 
l’environnement, 
peu de gestes, de gaieté, 
de mimiques, attitude 
calme et égalitaire… 

 
Expansif, mobilité,  sans 
retenue, éveillé, curieux, 
applaudit, impudique, 
danser de joie, sauter, 
sautiller, faire le clown, 
yeux pétillants, sourire 
malicieux, regard 
expressif, vif, surpris, 
théâtral, grimaces, 
battements de pieds et 
de mains impatients, 
touche les objets, se 
renfrogne, bâille, s’étire, 
dort s’il est fatigué…  

 
Coincé, fermé, timoré, 
discret, poli, effacé,  
lève le doigt pour parler, 
hoche la tête, 
fuit le regard, regarde en 
haut ou par terre, dos 
voûté, sourire forcé ou 
commercial,  
taper du pieds,  
hausse les épaules,  
la main devant la bouche,  
se triture les cheveux, 
boude,  
se mord la lèvre 
inférieure…  

 
 
Attitudes 
mentales 
 
 
 

+ et  −−−− 

 
Sens de la rigueur, 
de l’honnêteté, de 
l’honneur, souhaite 
contrôler la réalité et 
les autres ainsi que 
ses propres désirs et 
émotions,  
exigeant, 
moralisateur… 
 
 
CROYANCE : 
(J’ai l’expérience et 

je sais, l’époque est 

décadente, je ne me 

laisse pas aller ; 

heureusement que je 

suis là.) 

 
Tolérant, permissif vis-à-
vis des faibles ou 
insuffisances des autres: 
ceux qu’il croit démunis, 
encourage, aide, console 
et se propose pour traiter 
les problèmes, minimise 
les conflits… 
 
 
 
CROYANCE : 
(Je suis là pour 

m’occuper des autres et 

m’oublier ; 

la vie est dure, ils ne 

savent pas.) 

 
Interroge et analyse les 
faits, les personnes et 
lui-même ; résout les 
problèmes un par un, 
réfléchit, estime les 
chances de réussite et 
les risques d’échec, 
décide et évolue… 
 
 
 
(Il y a de la vérité et de 

l’erreur dans chaque 

chose, la réalité est 

multiple, les êtres 

différents, connaître, 

c’est prévoir) 

 
Ne réfléchit pas, voit les 
autres et les choses en 
fonction des agréments 
et désagréments qu’ils 
entraînent… 
 
 
 
 
 
 
CROYANCE : 
(Peu de croyances, 

sinon que tout est simple 

et que les autres sont là 

pour satisfaire ses 

propres besoins.) 

 
A intériorisé les 
conventions et les règles, 
est sous l’influence du 
Parent Normatif interne, 
réagit par rapport aux 
figures d’autorité externes 
en dépendance ou contre-
dépendance… 
 
 
 
CROYANCE : 
(Je ne suis pas assez bien, 

beau, mince, jeune, etc. ;  

je me fais avoir, la vie est 

compliquée.) 
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Les 12 injonctions (interdits) 
(Tu ne dois pas, il ne faut pas) 

Les 12 permissions 
(Tu peux, c’est permis, vas-y, c’est bien de, c’est bon…) 

N’existe pas ! 
Ne montre pas trop que tu es là, conduis- toi comme si tu n’étais 
pas là, inexistant… Sois transparent, ne gène pas les autres… 

Existe ! 
Sois présent, bien vivant ! , Manifeste-toi ! ,  

Ne sois pas toi-même ! 
Ne sois pas de ton sexe (ne fait pas comme les garçons/les 
filles)… Fais comme tout le monde…, sois un mouton…, sois 
passif…  

Sois toi-même ! 
Soi fière de toi ! de ton sexe, de ta race, de ton appartenance… Montre 
ta personnalité et ton individualité…, ose t’affirmer tel que tu es 
(assertif)… 

Ne sois pas enfant ! 
Dépêche-toi d’être grand… Ne sois pas drôle et gai… Sois 
sérieux ! Ne t’amuse pas ! Prends-toi au sérieux… 

Sois enfant ! 
Grandis à ton rythme, profite de ton âge…, Sois gai, spontané, simple, 
directe…, Ne te prends pas trop au sérieux ! 

Ne grandis pas ! 
Reste le petit enfant que tu as été ! Ne deviens pas un adulte, ne 
prend pas de responsabilité…, Ne remets pas en cause les idées 
de ta jeunesse, données par tes parents ou rejette tout en vrac… 
Proche de : 
Ne pense pas ! 
Ne pose pas tant de questions, tu n’y comprends rien… (moi non 
plus). Ne pense pas à ça !…Ne réfléchis pas par toi-même, suis 
des modèles et l’avis des experts sans esprit critique… Dis tout 
le temps que tu ne peux pas juger, que tu ne sais pas, que tu ne 
comprends pas... 

Grandis ! 
Sois adulte, prends des responsabilités ! , Ose faire une analyse 
critique des idées de ta jeunesse pour tirer ce qui te paraît valable !… 
 
 
Pense ! 
Développe ta pensée, pose des questions ! Réfléchis par toi-même, 
suis tes idées personnelles en fonction de ton expérience et recueille 
des informations auprès des experts… Ose juger, savoir, comprendre, 
penser… 

Ne réussis pas ! 
Ne me dépasse pas ! sois inférieur… Ne donne pas le meilleur 
de toi-même… N’utilise pas toutes tes possibilités, ne montre pas 
ce don tu es capable… 

Réussis ! 
Aie confiance en tes possibilités ! Ose montrer ce dont tu es capable et 
développe tout ton potentiel… 

N’agis pas ! ou Ne fait pas ! 
Ne fais rien, tout ce que tu entreprends peut conduire à la 
catastrophe !… Ne prends pas de risque ! pense : «ce que je 
vais proposer ne sera pas accepté, ce n’est même pas la peine 
de proposer… » Ne prends pas d’initiative ! 

Agis ! 
Prends des risques, ose présenter des projets, tu verras s’ils sont 
acceptés… Ose avoir des initiatives !… 

Ne sois pas important !  
N’aie pas de valeur (à tes propres yeux) ! Ne fais pas savoir tes 
résultats et tes succès, pour vivre heureux, vis caché, sois 
modeste, ne prends pas de pouvoir… N’aie pas d’influence !… 
Ne te crois pas important (tes besoins non plus) ! 

Sois important ! 
Ose faire savoir ton savoir-faire ! Prends de l’importance et du pouvoir, 
dans ton groupe selon tes capacités !… Sois influent !…  
Exprime tes besoins !… Ose demander du réconfort… 

N’aie pas d’attache ! ou N’appartiens pas ! 
Ne sois pas proche !… Ne te mêle pas !… Ne sois pas intime !… 
Les gens sont dangereux… Reste seul, ne te livre pas !… N’aie 
pas de relation, garde tes distances… 
Proche de : 
Ne fais pas confiance ! 
Méfie-toi !… Les autres sont dangereux, tu es trop faible et 
incapable de faire face… Ne délègue rien, centralise, contrôle 
tout… Ne fait jamais confiance aux gens !… 
Proche de : 
Ne ressens pas ! 
Ne sens pas tes sensations, écoute les miennes…  
Ne manifeste pas tes émotions, maîtrise-les… 
Méfie-toi des sentiments et de l’irrationnel, tu ne peux les 
éprouver sans risques dangereux ! N’aime pas !… Ne sois pas 
chaleureux et aimé !… Sois courageux !… 

Mêle-toi aux autres ! 
Sois proche des autres ! , Sois communicatif et prends contact, discute, 
écoute… Intéresse-toi aux autres !..  
Sois proche des gens et chaleureux… 
 
Fais confiance 
Tu es capable de repérer les gens dangereux et faire face, tu sais à qui 
on peut faire confiance… Ose prendre les risques de la communication 
avec les autres, délègue !… 
 
Ressens ! 
Fais l’expérience de tes propres sensations, exprime-les… 
Sois en contact avec tes émotions, communique-les… 
Fais confiance à ton intuition et ta sensibilité… Tes sentiments sont des 
radars utiles et un bon moyen de communiquer… 
Soi chaleureux et aimé !… 

Ne te porte pas bien ! ou Ne sois pas sains d’esprit ! 
Ne sois pas en bonne santé !…Ne sois pas équilibré !… Ne sois 
pas raisonnable !… Sois excessif pour te faire rejeter… 

Sois en bonne santé ! 
Sois équilibré, Sois en bonne santé !… Fais preuve de bon sens, Ose 
être raisonnable…  
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LLLLESESESES        MESSAGES MESSAGES MESSAGES MESSAGES     CONTRAIGNANTSCONTRAIGNANTSCONTRAIGNANTSCONTRAIGNANTS        ((((DRIVERSDRIVERSDRIVERSDRIVERS))))    

 

Cheminer vers le message positif, pistes de travail 
Au cours de notre développement, nous avons tous intégré un certain nombre de 
« messages internes » qui mènent encore aujourd’hui notre action. 
 

� Ces messages peuvent être des ressources, des catalyseurs d’énergie. 
� Ils peuvent aussi être de réelles contraintes et des sources de souffrance, d’erreur et 

d’échec. 
� Afin d’être plus à l’aise dans la vie, moins stressé, mieux décidé, il est important de 

développer le versant positif de chaque message. 
� Sans oublier d’abord de prendre conscience de ses points forts et faibles. 

 

 
 

 

Points forts 
 

Points faibles 
 

Axes de développement 

    
SSSSOIS   OIS   OIS   OIS       
                    PARFAITPARFAITPARFAITPARFAIT    
    

 
-Organisation 
-Efficacité 
-Souci du détail 

 
-Rigidité 
-Manque d’humour 
-Manque de spontanéité 
 

 

-Apprendre à se laisser aller avec soi-même et  
  dans les relations avec les autres 
-Apprendre à terminer une tâche sans regret  
  (du type : «Cela aurait pu être mieux») 
-Apprendre à ne pas exiger des autres qu’eux  
  aussi soient parfaits 

    
SSSSOIS OIS OIS OIS     
                    FORTFORTFORTFORT    
    

 
-Indépendance 
-Solidité 
-Débrouillardise 
 

 
-Coupé de ses sentiments  
 et besoins propres 
-Coupé des ressources des 
  autres 
-Isolement 

 

-Prendre conscience de ses propres besoins 
-Développer l’écoute de soi (corporelle et  
  émotionnelle) 
-S’autoriser à prendre soin de soi avant qu’il ne  
  soi trop tard (avant accident) 
-S’autoriser à recevoir des autres 

    
FFFFAIS AIS AIS AIS     
                    PLAISIRPLAISIRPLAISIRPLAISIR    
    

 
-Gentillesse 
-Amabilité 
-Serviabilité 
 
 

 
-Suradaptation 
-Ignorance vis-à-vis de  
  ses propres besoins ou 
  négligence vis-à-vis  
  d’eux 

 

-Prendre conscience que ses besoins sont aussi  
  importants que ceux des autres 
-Se donner le droit d’être différent, et surtout  
  d’avoir un avis différent ; et de l’exprimer 
-Se faire plaisir à soi, en commençant par les  
  petites choses du quotidien 

    
FFFFAIS AIS AIS AIS     
                    EFFORTEFFORTEFFORTEFFORT    
    

 

-Ténacité 
-Capacité à  
  fournir  
  beaucoup de 
  travail 
- Endurance 

 
-Énergie mal investie 
-Risque de se blesser  
  plutôt que de réussir 
-Ne pas jouir des bons  
  moments de la vie 

 
-Apprendre à prendre du plaisir à ce qu’il fait et à 
  terminer une tâche «sans douleur» 
- Se donner la permission de réussir vraiment, et  
  accepter que cette réussite ait de la valeur, même  
  si c’est facile 

    
DDDDEPECHEEPECHEEPECHEEPECHE    
                    ----TOITOITOITOI    
    

 
-Vivacité 
-Capacité à  
  prendre des  
  décisions 
  rapides 

 

-A du mal à rester en  
  dehors de l’urgence 
-Intolérant aux autres  
 perçus plus lents 
-Peut dans certain cas se  
  mettre en danger (rouler  
  trop vite) 
-Impatience 

 
-Prendre le temps de vivre 
-Goûter chaque instant l’un après l’autre 
-Écouter pour apprendre des autres : apprendre à 
  consulter 

    
DDDDEBROUILLEEBROUILLEEBROUILLEEBROUILLE    
                    ----TOITOITOITOI    
    

 
-Habileté à se  
  tirer d’affaire 
-Autonomie 
-Débrouillardise 

 
-Isolement 
-Coupé des ressources et  
  de l’aide des autres 
-Difficulté à faire confiance 
  aux autres 

 

-Prendre conscience que demander ce qu’il lui  
  faut ou ce qu’il a besoin ne le dévalorise pas. 
-S’autoriser à recevoir des autres 
-Goûter au plaisir de collaborer avec les autres, 
-Apprendre à leur faire confiance, et faire en sorte  
  qu’il lui fasse confiance 
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CCCCOMMENT  TROUVER  SONOMMENT  TROUVER  SONOMMENT  TROUVER  SONOMMENT  TROUVER  SON        COACH COACH COACH COACH ////    SON  THERAPEUTE  SON  THERAPEUTE  SON  THERAPEUTE  SON  THERAPEUTE  ////        SON  SUPERVISEUR SON  SUPERVISEUR SON  SUPERVISEUR SON  SUPERVISEUR ????    
    

 
L’adresse du praticien 

- Dans l’annuaire téléphonique. 

- Se renseigner auprès d’amis. Un praticien qui a convenu à une personne peut bien sûr 
ne pas vous satisfaire mais c’est un bon moyen pour commencer. 

 

 

Le praticien : 

- Rencontrez des coachs / thérapeutes avant de vous décider pour l’un d’entre eux.                     
En générale la 1ère consultation est gratuite, car destinée à faire connaissance. 

 

 

La 1ère rencontre : 

- Interrogez-les sur leurs formations et leurs expériences. 

- Voyez avec eux comment ils envisagent leur travail avec vous et combien cela vous 
coûtera. 

- Demandez-leur ce qu’ils attendent de vous. 

- Soyez attentif/ve aux informations que vous recevez et fiez-vous à votre intuition. 
 

 

Travailler avec le praticien 

- Votre coach ou thérapeute et vous, devez voir ensemble quelle est l’aide qui vous 
convient le mieux tout au long de votre processus de changement, de guérison, ou 
de transformation. 

- La décision vous appartient. 

- Faites-vous confiance et souvenez-vous qu’il est important que vos besoins soient 
satisfaits. 

 

 

La relation praticien/client 

- Des contacts sexuels entre un thérapeute et son client ne sont jamais acceptables. Si 
cela se produit, partez immédiatement et portez plainte auprès du conseil de l’ordre 
des coachs ou thérapeutes auquel il appartient ou à son association. 

- Le processus de développement personnel vous procurera sûrement des 
désagréments. Ceux-ci font partie du processus de croissance. Si vous éprouvez un 
malaise vis à vis de votre praticien, réfléchissez-y, parler-en avec lui. 

- Souvenez-vous que vos besoins sont importants et vous méritez de vous sentir en 
sécurité. 
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CCCCHANGERHANGERHANGERHANGER        POUR  QUOIPOUR  QUOIPOUR  QUOIPOUR  QUOI    ????    
Qu’il nous soit permis de terminer ce cours par un ultime sourire. Le fondateur de l’A.T. désirait 
que sa méthode soit accessible au plus grand nombre avec un langage compréhensible et 
teinté d’humour… 
 
Qu’est-ce que l’A.T. ?  
Miroir ou rétroviseur ? Polaroïde ou caméscope ?  
En tant qu’instrument exploratoire des échanges inter-humains, et par là, de la vie en 
mouvement, l’A.T. est un peu tout cela à la fois. 
 
Mais attention à ce qu’elle n’est pas : 
� Un substitut de la psychanalyse. Rappelons que l’A.T. en est la fille mais non la sœur, elle a 

sa vie propre. Elle veut agir «ici et maintenant», sur le conscient de la personne, dans le 
but de son épanouissement personnel et relationnel, avec son concours actif. Elle ne 
remplace donc pas la «cure analytique» qui, elle, vise par une exploration répétée de 
l’inconscient – à type de reviviscence de situations conflictuelles passées – principalement 
au traitement des névroses. 

� Elle n’est pas non plus un outil adaptable, style clé anglaise, à même de manœuvrer 
notre environnement. Aucune personne, sortant d’un stage d’A.T., n’a encore transformé 
à sa convenance, ses collègues ou ses proches ! Ça se saurait ! 
 

Parce qu’à l’évidence, sur ce dernier point, on ne change pas les autres. Et d’ailleurs, est-il 
vraiment possible de se changer soi-même et d’évoluer avec une «simple» méthode 
relationnelle ? 
 

Bien entendu, non, si l’on entend ainsi se glisser dans une nouvelle personnalité robotisée 
et, pourquoi pas, remplacer son programme génétique comme une carte de téléphone ! 
 

Assurément, oui, s’il s’agit de comprendre le changement comme un «élargissement 
volontaire de sa vision du monde et l’adoption consentie de nouvelles conduites de vie». 
 

Changer, en termes d’analyse transactionnelle,  
C’est effectivement donner une nouvelle dimension à ses états du moi, dans l’ordre où 
«ailleurs et autrefois», ils se sont formés. 
 

Alors, fort de toutes fraîches permissions, notre Enfant osera regarder au lieu de voir, écouter 
plus qu’entendre, sentir et ressentir, toucher, goûter le monde autrement, avec ses sens 
«revitalisés». Et il se permettra aussi de rire, de pleurer, de créer, d’aimer. N’est-il pas grand 
temps de retrouver l’Amour, avec un grand A ? 
 

Alors, débarrassé de sa gangue de préjugés, notre Parent acceptera une relation à l’autre, 
exempte d’opinions hâtives, où tolérance rimera avec bienveillance. Pour que les mots 
conviviaux du quotidien, simples comme «bonjour», «pardon», «merci», trop souvent négligés 
sinon oubliés – mais qui, par définition nous relient aux autres dans la grande chaîne vocale – 
retrouvent leur droit de cité. 
 

Alors, enrichi de connaissances supplémentaires, notre Adulte décidera ou redécidera, en 
toute autonomie, d’agir, d’entreprendre, de réaliser et de se réaliser. Sans jeu, ni 
autoparasitage de sentiment inadaptés, avec le respect du vis-à-vis et dans un esprit 
d’égalité psychologique. 
 

En clair, nous sommes ici devant le scénario du «gagnant» - encore une fois sans idée 
d’enrichissement pécuniaire – au sens noble de s’ouvrir, s’épanouir, non au détriment des 
autres mais avec eux. Parce que changer c’est aussi bien échanger. Et, en un autre joli mot, 
c’est GRANDIR ! 
 

Gilbert Garibal, Docteur en philosophie, psychosociologue et thérapeute 
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