L’Analyse Transactionnelle (AT) d’Eric Berne
Comprendre nos relations

L’Analyse Transactionnelle (AT), créée par le psychiatre Eric Berne dans les années 1950, est
une approche de la psychologie qui aide a mieux comprendre nos relations avec nous-
mémes et avec les autres.
Elle est largement utilisée en psychothérapie, en coaching, en éducation et méme en
entreprise.
1. Les 3 Etats du Moi
Selon Berne, chacun de nous fonctionne a partir de trois « états du moi » :

e Parent :valeurs, regles, conseils, jugements hérités de nos figures parentales.

e Adulte : partie rationnelle, logique, centrée sur |'« ici et maintenant ».

e Enfant: émotions, créativité, spontanéité, mais aussi peurs et coléres de I'enfance.
Exemple :

e Parent: « Tu dois finir ton assiette. »

e Adulte: « J’ai assez mangé, je m’arréte. »

e Enfant:« Beurk, jJaime pasca ! »
2. Les Transactions
Une transaction = un échange de communication entre deux personnes.

e Complémentaire : la réponse correspond a I'attente (ex. un parent qui conseille, un

enfant qui écoute). - Communication fluide.
e Croisée : les états du moi ne se correspondent pas - malentendus, conflits.
e Doubles (ultra-complexes) : messages implicites ou cachés = confusion,
manipulation.

3. Les Jeux Psychologiques
Berne a observé que nous jouons parfois des « jeux » relationnels :

e Scénarios répétitifs, souvent inconscients.

e Seterminent par une sensation négative (« pourquoi ¢ca m’arrive toujours ? »).

e Exemple : « Sauveur — Victime — Persécuteur » (triangle dramatique de Karpman).
4. Les Signes de Reconnaissance (ou « strokes »)

Nous avons tous besoin de reconnaissance :

e Positive (compliment, sourire).



e Négative (critique, reproche).
Mieux vaut une reconnaissance négative que pas de reconnaissance du tout.
En prendre conscience aide a nourrir des échanges plus sains et positifs.

5. Le Scénario de Vie

Des I'enfance, chacun construit un scénario de vie, c’est-a-dire une sorte de « plan » souvent
inconscient, basé sur :

e les messages recus des parents,

e nos décisions précoces,

e NOS croyances sur nous-mémes et le monde.
L’AT aide a identifier et transformer ces scénarios pour reprendre sa liberté de choix.
6. En pratique
L’Analyse Transactionnelle permet de :

e Mieux se connaitre.

e Améliorer sa communication.

e Sortir des répétitions négatives.
e Construire des relations plus authentiques.



