
        
            
                
            
        

    
	CHAPITRE 1

	Les états du Moi

	 

	On compte trois principaux états du Moi : le Parent, l’Adulte et l’Enfant –, qui définissent la façon dont nous fonctionnons dans nos interactions avec les autres. 

	 

	[image: Une image contenant texte, piscine à balles, sport, billard  Description générée automatiquement]

	[image: Image]

	Le Parent (P)

	 

	C’est ce que nous avons appris de nos parents (au sens large du terme). 
 

	Il se divise en deux catégories :

	 

	Le Parent Normatif 

	Dans un état de parent normatif positif, la personne donne des ordres, apporte de la structure et de l’organisation, mais, dans un état de Parent Normatif poussé à l’extrême et trop autoritaire, la personne devient un tyran.

	 

	Le Parent Nourricier

	Dans un état de Parent Nourricier positif, la personne apporte aide et soutien, mais ce même état négatif tient plus du « syndrome de la mère juive » – un état qu’Éric Berne, né Bernstein, connaissait bien !

	 

	 

	 

	L’Adulte (A)

	 

	Un état qui n’est jamais négatif, dans lequel on analyse froidement les situations, de façon très factuelle et objective, sans affect.

	 

	 

	L’Enfant

	 

	C’est le domaine de nos émotions, telles que nous les avons vécues enfant. Il se divise en trois catégories :

	
 

	L’Enfant Adapté Soumis (EAS)

	Il se soumet aux lois de l’environnement (patrie, école, famille, etc.) ce qui en positif donne le bon élève, mais qui, en négatif, devient le « béni-oui-oui ».

	 

	L’Enfant Adapté Rebelle (EAR)

	Il représente, en positif, notre sens critique, mais qui, en négatif, 
peut aller du simple casse-pied qui dit non à tout au hors-la-loi.

	 

	L’Enfant Libre

	C’est un état qui est toujours positif et qui représente notre 
spontanéité, notre part créative.

	 

	Le diagnostic comportemental permet de distinguer quel est l’État du Moi prépondérant dans lequel notre interlocuteur se trouve.

	Posture, intonation de la voix, choix du vocabulaire, mimiques seront autant d’informations qui viendront compléter un questionnaire sur le comportement de la personne dans son enfance.

	C’est un outil de prédilection pour les psychothérapeutes et les coachs.



	




	CHAPITRE 2

	L’egogramme

	 

	L’egogramme est un outil qui permet de définir quels sont nos états du Moi prépondérants. Selon les pratiques, il peut prendre des formes différentes. Nous allons ici utiliser sa forme la plus intuitive, en réalisant un tableau. 

	Avant de commencer, il est important de comprendre que nous agissons tous à travers ces différents états du Moi de manière inconsciente. L’egogramme permet de faire le constat à un instant T de votre façon de « fonctionner » et de voir quels sont les états du Moi qui prédominent chez vous. 

	Une fois votre egogramme réalisé, vous pourrez décider de développer certains états du Moi. 

	 

	Il n’est pas question, ici, de vouloir tout changer ni de quitter 
radicalement un mode de fonctionnement qui vous est propre, mais plutôt d’activer et de faire remonter les états du Moi les plus faibles pour atteindre un mode de fonctionnement plus équilibré. Gardez en tête l’image des vases communicants. L’idéal est de se servir de tous les états du Moi selon les circonstances, mais pas de se bloquer toujours dans les mêmes.
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	Réalisez votre egogramme :

	 

	Prenez une feuille format A4. Tracez un tableau avec 7 colonnes et 12 lignes, comme suit : 
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	Reprenez les explications plus détaillées des 6 états du Moi 
(voir pages 24 à 26) et aidez-vous des questions suivantes (voir pages 28 et 29) pour évaluer chacun d’entre eux, sur une échelle de 0 à 100, afin de déterminer la part qu’il représente dans votre fonctionnement. Mettez une croix dans la case qui correspond à votre estimation.

	À force d’auto-observation, il vous suffira de prendre conscience 
des états du Moi dans lesquels vous êtes trop souvent pour rectifier le tir.

	 

	• Parent Normatif (capacité à diriger, faire entendre son opinion) 

	Est-ce que j’agis toujours comme mes parents me l’ont appris ?

	Mes valeurs sont-elles toujours présentes dans mes décisions ou 
dans le choix de mes relations ? 

	Ai-je tendance à me bloquer dans certaines situations, car je tiens à respecter les règles ?

	 

	• Parent Nourricier (tendance à s’occuper d’autrui, à vouloir le protéger, le cajoler)

	Suis-je toujours en train de vouloir aider les autres ?

	Ai-je souvent tendance à vouloir sauver les autres, même s’ils ne m’ont rien demandé ? 

	 

	• Adulte 

	Est-ce que je prends toujours mes décisions de façon factuelle, froide et non émotionnelle ?

	Suis-je souvent en train d’analyser les situations et d’en faire le bilan ?

	 

	• Enfant Libre (faculté d’être spontané, léger, joueur)

	Est-ce que je mets naturellement de la fantaisie et de la créativité 
dans ma vie ? 

	Suis-je d’un naturel optimiste ? Ai-je tendance à voir le verre à moitié plein plutôt qu’à moitié vide ?

	 

	• Enfant Adapté soumis (tendance à vous adapter aux autres en vous soumettant)

	Suis-je très sensible à l’obéissance aux règles et à la hiérarchie ?

	Est-ce un problème pour moi d’enfreindre le règlement ?

	 

	• Enfant Adapté rebelle (tendance à vous rebeller contre les autres 
et à râler)

	Ai-je tendance à m’opposer systématiquement ou souvent aux règles que l’on m’impose ?

	Ai-je un esprit critique très développé ?
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	Voici quelques axes et raisons pour développer les états du Moi les plus faibles. 

	 

	Avoir un Parent Normatif plus développé permet, entre autres, de diriger, d’affirmer son opinion et de prendre la direction des opérations.

	Si vous n’êtes pas assez souvent dans le Parent Normatif, posez-vous la question de savoir pourquoi vous ne vous autorisez pas à donner un ordre. Avez-vous été élevé·e de façon trop autoritaire ? Avez-vous peur de vous faire remarquer en vous imposant ? 

	 

	Avoir un Parent Nourricier plus développé permet de développer sa bienveillance. C’est apprendre à s’intéresser aux autres et à les comprendre. 

	Si vous n’êtes pas assez dans le Parent Nourricier, intéressez-vous un peu plus à votre entourage. Sans tomber dans le sauvetage, regardez si vous pouvez venir en aide à des personnes qui en auraient besoin. Soyez plus à l’écoute et dans l’observation de ceux qui vous entourent.

	 

	Être davantage dans l’Adulte permet un meilleur ancrage, une capacité d’écouter, d’interroger et d’interagir sans aucun jugement et de rester dans ce qui est factuel. 

	 

	Avoir un Enfant Libre plus développé permet une plus grande créativité. C’est être soi-même, assumer ses envies et ses plaisirs 
librement.

	Si vous avez un Enfant Libre trop faible, développez-le en vous intéressant à des activités créatives, théâtre, chant, danse, qui vous libéreront. Le sport de compétition n’en fait pas partie ! On parle de loisirs ludiques, qui relaxeront votre esprit. Donnez-vous des autorisations à profiter de la vie !

	Si vous n’aimez pas obéir aux règles, en général, vous savez que cela peut vous nuire dans certaines circonstances, dans les relations professionnelles avec la hiérarchie par exemple ou encore en famille quand il s’agit d’accepter la décision du plus grand nombre. 

	 

	Pour développer plus facilement l’Enfant Adapté Soumis, regardez ce que cette attitude peut vous rapporter. Autrement dit, analysez l’intérêt de vous couler dans le moule pour la circonstance, et le risque de vous y opposer.

	 

	Si vous n’avez pas assez d’esprit critique et donc que vous n’êtes pas souvent dans l’Enfant Adapté Rebelle en positif, voyez la situation de façon négative. 

	 

	Posez-vous alors des questions du type : 

	 

	Quels sont les risques que je prends en démissionnant ? 

	Ce que l’on me propose est-il si avantageux ?

	Dans une autre situation, quel intérêt ai-je d’être d’accord avec les autres ? 

	Qu’en est-il de mon libre arbitre ?

	 

	Il convient également de faire attention aux états du Moi prépondérants :

	
		Un excès de Parent Normatif et l’on devient trop autoritaire, cassant·e, voire méprisant·e.

		Un excès de parent Nourricier et l’on devient envahissant·e à trop vouloir aider les autres, sans qu’ils ne nous aient rien demandé.

		Un excès d’Enfant Adapté Soumis et l’on risque d’être un·e béni-oui-oui et de constamment s’effacer devant les autres.

		Un excès d’Enfant Adapté Rebelle, on dit « non » à tout, on passe son temps à être en conflit.



	Vous l’aurez compris, il n’y a pas de risque à être dans le négatif dans l’Adulte ou dans l’Enfant Libre.

	Si vous travaillez en équipe, par exemple, et que vous êtes souvent dans le Parent Normatif, en positif, vous savez diriger les autres et leur donner un cadre, de la structure, mais si un problème surgit, vous aurez peut-être tendance à vouloir imposer votre loi, à être trop rigide alors que ce serait le moment de réfléchir objectivement à la situation, en pesant le pour et le contre, en étant donc dans l’Adulte, et peut-être aussi vous mettre dans l’Enfant pour comprendre les émotions de certains.

	À l’opposé, si vous êtes trop souvent dans les émotions, donc dans l’Enfant, il vous faudra régulièrement revenir dans l’Adulte en vous forçant à analyser la situation de façon froide et non émotionnelle, autant dire en prenant du recul.

	C’est à chaque fois une gymnastique de l’esprit qui devient de plus en plus facile au fur et à mesure qu’on la pratique.
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