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Les etats de Moi

d’apres Eric Berne

> : toutes les voix en nous
qui représentent une . Ces
voix parlent des valeurs, des
regles, des devoirs et des interdits.

> : tous les états en nous qui
souhaitent la reconnaissance,
I’acceptation, I'attention, le
succes. Les expressions de I'enfant
sont toujours des liées au
passé.

» Adulte : nous sommes presents,
NnouUs sommes hous-méemes, NouUs
sommes nevires, nous sommes
dans la réalité.
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Les etats
de Moi

d’'apres la gestion du

0Ye333] o] [

> : les énergies qui
n’appartiennet pas a nous
> : les @motions liées
au passe.

» Adulte : la réealite

> : notre monde
inférieur

b : les forces
sombres

» Achétypique, seulement
rejoignable par I'adulte : les
forces lumineuses



Exercice-1 « Enfant »

En dyade en alternant
Posez-vous les

questions suivantes :

e Dans quelles situations z : .
suis-je dans I'état de Parent Parent
I’enfant ? : > 8 g

« Envers quelle personne " Adulte Rdulte |
suis-je dans I'état de X . /
I’enfant ? i Enf @ e 8

* Quelle phrase ou quel = ant g Enfant )

geste me catapulte dans
I'état de I'enfant ?



Exercice-2 « Parent »

En dyade en alternant

Quelle voix parentale
j'entends dans ma téte ?

e Autocritique en « je », p.ex.
« Je n'y arrive jamais »

e Autocritique en « tu », p.ex.
« Tu fais de nouveavu cet
erreur. »

e |l /elle /on / cela devrait....
e Je dois / tu dois faire ...
* Il est impossible de ...

P crifigue




Exercice-3 « Fusil de voix »

En triade

» A nomme a voix
haute chaque
phrase de I'état de
parent, puis A utilise
son fusil de voix.
Apprécie le silence
apres. Répete au
besoin.

» B etC sontles
{émoins.

Changement des roles.
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