Le triangle dramatique de Karpman

Le triangle dramatique de Karpman met en évidence certains jeux
psychologiques et relationnels qui peuvent se mettre en place dans nos
interactions avec autre. Ces scénarios sont souvent inconscients et peuvent étre
répétés tout au long de notre vie, s’il N’y a pas de prise de conscience. Par ailleurs,
ils sont tellement fréquents et habituels qu’il nous est difficile de les débusquer. |l
suffit que I'un des protagonistes d’une relation entre dans le triangle pour que

Fautre se fasse aspirer et qu’on entre dans des jeux de manipulation.

Karpman a illustré, au moyen d’un triangle, les différents réles dans lesquels nous
pouvons nous retrouver. Nous avons souvent un réle privilégié et pourtant nous
pouvons passer de I'un & I'autre tres rapidement dans la méme conversation. Ces
réles bloquent I'évolution de la relation et aucun n’est meilleur ou pire que l'autre.
lls viennent d’'une faible estime ou confiance en soi et de peurs, souvent
inconscientes. lls génerent beaucoup de stress et sont tres énergétivores.

Il'y a donc trois places sur le triangle qui se répartissent ainsi : le persécuteur, le

sauveteur et la victime.
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Le persécuteur (ou bourreau) : généralement, il se sent compétent, capable et

intelligent et percgoit 'autre comme incapable, incompétent et peu fiable. Il essaie
d'imposer ses idées et ses maniéres de faire, car il imagine qu’il a raison et/ou
qu’il sait mieux faire. En fait, il fait souffrir autrui pour ne pas écouter ses propres

peurs ou manques.

Le sauveteur (ou sauveur) : il est généreux et veut aider les autres qu’il percoit

comme malheureux, pauvres, faibles. Il va au secours d’autrui, méme quand
Fautre n’a rien demandé, car en fait, il agit ainsi pour son propre bien. Dans ce

réle, on cherche & prendre le pouvoir en se rendant indispensable.

La victime : la victime a une mauvaise perception d’elle-méme (faible,
incompétente, pas chanceuse, impuissante, irresponsable) et percoit 'autre
comme une personne dotée de nombreuses qualités. (comblée, riche, belle,
intelligente, capable, compétente) Elle cherche un sauveteur, elle cherche &
dominer en apitoyant autrui et en ne prenant pas la responsabilité de ce qu’elle

Vit.

L'idée est d’apprendre & repérer le réle que nous avons I'habitude de jouer dans
nos relations qui peut étre différent d’'une relation & 'autre : couple, amis, enfants,
collaborateurs, ... Cest la premiere étape qui va nous permettre de sortir du

triangle.

Il est important de se souvenir que pour qu’il y ait un jeu psychologique, il faut
étre deux. Si 'un des deux refuse d’entrer |a-dedans, ¢ca ne va pas se mettre en
place. Par exemple, si un partenaire se fche vis-a-vis de 'autre en le
culpabilisant, il est possible de se montrer & son écoute, de partager sa surprise

devant ce comportement, sans le prendre contre soi.

Et vous, dans quel(s) réle(s) vous reconnaissez-vous ?

Dans quels types de situation ?



Mon témoignage

J'observe que je peux trouver des situations dans lesquelles je me trouve dans
chaque réle. Dans notre couple, je pense que je privilégie celui de persécuteur.
Cela se manifeste particulierement avec tout ce qui est en lien avec l'intendance
de la maison. J'essaie d’étre attentive a ne pas entrer systématiquement dans la
critique et de ldcher-prise sur certaines choses, mais cela me demande encore
beaucoup de vigilance.

Le sauveteur .. c’est un role que je peux mettre tres rapidement en place dans les
relations avec mes enfants. Mon coeur de maman peine & supporter les voir
souffrir et je prends tres clairement soin de moi en me mettant dans cette
posture.

Lors de mes dernieres années de salariat, je me suis observée me comporter en
victime et cela m’agacait prodigieusement. Donc j'en avais conscience et en
méme temps il m’était difficile de sortir de cette interprétation que ma souffrance
était de la faute de ma hiérarchie. La téte ne voulait pas, mais le coeur n'avait pas
les ressources pour faire autrement. Cet exemple, met en évidence que pour sortir
des réles cela demande certaines ressources et d’avoir retrouvé un minimum de

paix intérieure.



