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Introduction
Avez-vous déjà eu l'impression de répéter les mêmes schémas dans vos relations ? Vous sentez-vous bloqué(e) 
malgré tous vos efforts? Réagir de manière disproportionnée à certaines situations sans comprendre pourquoi ?

La plupart du temps, ces comportements ne sont pas le fruit du hasard.

Ils sont souvent le reflet de blessures émotionnelles profondes qui se sont développées durant votre enfance ou à 
la suite d'expériences douloureuses vécues au cours de votre vie.

Ces blessures deviennent des filtres à travers lesquels vous percevez le monde, les autres et vous-mêmes.

La bonne nouvelle est que ce qui a été blessé peut être guéri.

La première étape consiste à prendre conscience de ces blessures afin de comprendre comment elles influencent 
votre vie aujourd'hui.

Dans ce guide, vous découvrirez :

Les cinq principales blessures émotionnelles



Leurs origines possibles
Les signes qui permettent de les reconnaître
Leur impact sur la vie adulte
Les premières étapes pour amorcer votre guérison

Pourquoi est-il important de reconnaître ses 
blessures émotionnelles ?
Lorsque nos blessures restent inconscientes, elles orientent souvent nos comportements à notre place.

Elles peuvent nous pousser à :

Attirer des relations malsaines
Tolérer l'inacceptable
Douter constamment de nous-mêmes
Nous saboter dans nos projets
Avoir peur de l'échec ou du succès
Chercher constamment l'approbation des autres

La prise de conscience permet de reprendre le pouvoir sur sa vie.

1. La Blessure de Rejet
Qu'est-ce que c'est ?

La blessure de rejet apparaît lorsqu'une personne a eu l'impression de ne pas être acceptée, désirée ou valorisée 
pour ce qu'elle est.

L'enfant peut avoir ressenti qu'il dérangeait ou qu'il n'avait pas sa place.

Signes fréquents



Manque de confiance en soi
Difficulté à prendre sa place
Peur du jugement
Isolement
Tendance à fuir les conflits
Difficulté à recevoir des compliments

À l'âge adulte

Vous pouvez :

Vous minimiser constamment
Vous sentir inférieur(e) aux autres
Avoir peur de vous exposer
Renoncer à vos rêves avant même d'essayer

Première étape de guérison

Commencez à reconnaître votre valeur indépendamment du regard des autres.

Affirmation

"J'ai le droit d'exister, de m'exprimer et de prendre ma place."

2. La Blessure d'Abandon
Qu'est-ce que c'est ?

Cette blessure naît lorsque l'enfant ressent un manque de présence, d'attention ou de soutien émotionnel.

Il peut avoir vécu des séparations, des absences répétées ou un manque de disponibilité affective.

Signes fréquents

Peur de la solitude
Dépendance affective
Besoin constant d'être rassuré(e)
Difficulté à être seul(e)
Attachement excessif

À l'âge adulte

Vous pouvez :

Tolérer des relations toxiques par peur d'être seul(e)
Chercher constamment l'approbation
Vous oublier pour conserver l'amour des autres



Première étape de guérison

Apprenez à devenir votre propre source de sécurité émotionnelle.

Affirmation

"Je suis capable de prendre soin de moi et de répondre à mes besoins."

3. La Blessure d'Humiliation
Qu'est-ce que c'est ?

Cette blessure apparaît lorsqu'une personne a été critiquée, ridiculisée ou rabaissée.

Elle peut également naître lorsque l'enfant a été excessivement contrôlé ou culpabilisé.

Signes fréquents

Honte excessive
Difficulté à dire non
Tendance à se sacrifier
Culpabilité permanente
Faible estime de soi

À l'âge adulte

Vous pouvez :

Faire passer les besoins des autres avant les vôtres
Avoir peur de décevoir
Vous sentir responsable du bonheur des autres

Première étape de guérison

Commencez à reconnaître que vos besoins sont aussi importants que ceux des autres.

Affirmation

"J'ai le droit d'exister sans me sacrifier."

4. La Blessure de Trahison
Qu'est-ce que c'est ?

Cette blessure se développe lorsqu'une personne importante n'a pas tenu ses engagements ou a rompu un lien de 
confiance.



Signes fréquents

Difficulté à faire confiance
Besoin de tout contrôler
Méfiance excessive
Colère lorsqu'on est déçu
Besoin d'indépendance extrême

À l'âge adulte

Vous pouvez :

Contrôler les situations ou les personnes
Craindre d'être manipulé(e)
Avoir du mal à déléguer

Première étape de guérison

Apprenez à distinguer les expériences du passé des relations actuelles.

Affirmation

"Je peux faire confiance avec discernement et sagesse."

5. La Blessure d'Injustice
Qu'est-ce que c'est ?

Cette blessure apparaît lorsque l'enfant grandit dans un environnement rigide, exigeant ou émotionnellement 
froid.



Signes fréquents

Perfectionnisme
Difficulté à exprimer ses émotions
Exigence excessive envers soi-même
Besoin de performance
Peur de l'erreur

À l'âge adulte

Vous pouvez :

Travailler excessivement
Être très dur(e) envers vous-même
Vous sentir jamais assez bien

Première étape de guérison

Apprenez à accueillir vos émotions sans les juger.

Affirmation

"Je suis digne d'amour même lorsque je ne suis pas parfait(e)."

Comment savoir quelle blessure vous affecte le plus 
?
Posez-vous les questions suivantes :

Dans mes relations :

Ai-je peur d'être rejeté(e) ?
Ai-je peur d'être abandonné(e) ?
Ai-je peur d'être humilié(e) ?
Ai-je peur d'être trahi(e) ?
Ai-je peur d'être jugé(e) ou traité(e) injustement ?

La blessure qui provoque la réaction émotionnelle la plus forte est souvent celle qui demande le plus d'attention 
aujourd'hui.



5 Actions pour Commencer Votre Guérison
1. Développez votre conscience émotionnelle

Prenez quelques minutes chaque jour pour identifier ce que vous ressentez.

2. Arrêtez de vous juger

Vos réactions sont souvent des mécanismes de protection développés pour survivre à des situations difficiles.

3. Apprenez à poser des limites

Les limites protègent votre bien-être émotionnel.

4. Pratiquez l'auto-compassion

Parlez-vous avec la même bienveillance que vous offririez à un ami.

5. Cherchez du soutien

La guérison est souvent plus rapide lorsqu'elle est accompagnée.

Exercice de Réflexion
Prenez quelques minutes pour répondre aux questions suivantes :

Quelle blessure me ressemble le plus ?



Comment cette blessure influence-t-elle mes relations ?

Quel comportement suis-je prêt(e) à changer aujourd'hui ?

Quelle affirmation vais-je pratiquer cette semaine ?

Si vous souhaitez assister à un webinaire sur les blessures 
intérieures, remplissez le formulaire.

Conclusion
Vos blessures émotionnelles ne définissent pas qui vous êtes.

Elles racontent simplement une partie de votre histoire.

La guérison ne consiste pas à devenir une personne parfaite. Elle consiste à retrouver votre liberté émotionnelle, 
votre confiance et votre capacité à vivre pleinement.

Chaque prise de conscience est un pas vers une version plus authentique de vous-même.

Souvenez-vous :

Vous n'êtes pas vos blessures. Vous êtes la personne qui peut les guérir.
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