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GUIDE 

Comprendre les blessures 
émotionnelles  

Pour mieux se connaître et sortir des schémas répétitifs 

 

Introduction 
Pourquoi certaines expériences nous marquent durablement ? 

Au cours de notre vie, nous traversons tous des expériences plus ou moins marquantes. 

Certaines sont agréables et nous aident à grandir. D'autres, au contraire, nous 
confrontent à la douleur, au rejet, à l'incompréhension ou à la perte. 

La plupart du temps, nous parvenons progressivement à intégrer ces expériences. Elles 
deviennent une partie de notre histoire sans empêcher notre épanouissement. 

Mais il arrive que certains événements laissent une empreinte plus profonde. 

Une remarque blessante répétée durant l'enfance, un manque d'affection, une trahison, 
un sentiment d'abandon ou une humiliation peuvent influencer durablement la manière 
dont nous nous percevons et dont nous entrons en relation avec les autres. 

Ces expériences peuvent être à l'origine de ce que l'on appelle communément des 
blessures émotionnelles. 

Bien qu'elles appartiennent au passé, elles continuent parfois à guider inconsciemment 
nos réactions, nos peurs et nos choix. 

Comprendre ces blessures ne consiste pas à revivre sans cesse ce qui a été douloureux. 

C'est apprendre à reconnaître ce qui nous influence encore aujourd'hui afin de retrouver 
davantage de liberté dans notre manière de vivre et de construire nos relations. 
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Que sont les blessures émotionnelles ? 
Les blessures émotionnelles sont des souffrances psychologiques qui prennent 
naissance lorsqu'un besoin fondamental n'a pas été suffisamment respecté ou 
lorsqu'une expérience a été vécue comme profondément douloureuse. 

Elles peuvent être liées à un événement unique particulièrement marquant ou, plus 
souvent, à des expériences répétées au fil du temps. 

Contrairement à une blessure physique, elles ne sont pas visibles. 

Pourtant, elles peuvent influencer notre confiance en nous, notre estime personnelle, 
notre manière d'aimer, de communiquer ou encore de réagir face aux difficultés. 

Le modèle des cinq blessures émotionnelles, popularisé notamment par Lise 
Bourbeau, est aujourd'hui largement connu. Il propose une grille de lecture permettant 
de mieux comprendre certains fonctionnements relationnels et émotionnels. 

Comme tout modèle, il ne permet pas d'expliquer à lui seul toute la complexité d'une 
personne ou d'un parcours de vie. Chacun possède une histoire unique, façonnée par 
de multiples expériences, ressources et facteurs personnels. 

Les blessures émotionnelles ne sont donc pas des étiquettes. 

Elles constituent avant tout des pistes de compréhension qui peuvent nous aider à 
mieux nous connaître. 

 

Comment se construisent-elles ? 
Nos premières années de vie jouent un rôle important dans notre développement 
affectif. 

C'est durant cette période que nous apprenons progressivement à nous sentir en 
sécurité, aimés, écoutés et reconnus. 

Lorsque certains besoins essentiels ne sont pas suffisamment comblés ou lorsque 
nous vivons des expériences difficiles, notre cerveau cherche à nous protéger. 

Nous développons alors des stratégies d'adaptation. 

Certaines personnes cherchent à se faire discrètes pour éviter le rejet. 

D'autres deviennent très indépendantes afin de ne plus souffrir d'un éventuel abandon. 

Certaines tentent de tout contrôler, tandis que d'autres cherchent constamment à 
satisfaire les attentes des autres. 

Ces stratégies ont souvent été utiles à un moment donné.  
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Le problème apparaît lorsqu'elles continuent à guider notre fonctionnement alors que 
les circonstances ont changé. 

 

Pourquoi influencent-elles encore notre vie 
d'adulte ? 
Même lorsque les événements appartiennent au passé, les émotions associées peuvent 
continuer à s'activer dans certaines situations. 

Un simple désaccord peut réveiller une ancienne peur du rejet. 

Un retard peut être vécu comme un abandon. 

Une critique peut faire renaître un profond sentiment d'injustice ou d'humiliation. 

Bien souvent, nous ne réagissons pas uniquement à ce qui se passe ici et maintenant. 

Nous réagissons également à ce que cette situation vient réveiller en nous. 

Comprendre ce mécanisme ne signifie pas que notre souffrance est imaginaire. 

Cela permet simplement de distinguer la situation présente des blessures plus 
anciennes qui peuvent amplifier notre réaction. 

Cette prise de conscience constitue souvent une première étape vers un changement 
durable. 

 

La blessure de rejet 
La blessure de rejet est généralement associée au sentiment de ne pas être accepté ou 
reconnu pour ce que l'on est. 

La personne peut avoir l'impression de ne pas être à sa place, de déranger ou de ne 
jamais être "assez". 

À l'âge adulte, cette blessure peut se traduire par une faible estime de soi, une peur du 
jugement, une tendance à s'effacer ou, au contraire, à rechercher constamment la 
perfection pour être enfin reconnue. 

Elle peut également conduire à éviter certaines situations par peur d'être rejeté ou 
critiqué. 

Reconnaître cette blessure permet progressivement d'apprendre à se sentir légitime 
sans dépendre exclusivement du regard des autres. 
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La blessure d'abandon 
La blessure d'abandon est liée à la peur de perdre le lien avec les personnes 
importantes. 

Elle peut naître d'absences physiques ou affectives, de séparations difficiles ou d'un 
sentiment de ne pas avoir reçu le soutien émotionnel dont on avait besoin. 

À l'âge adulte, cette blessure peut favoriser une forte peur de la solitude, un besoin 
important d'être rassuré ou une difficulté à supporter les éloignements, même 
temporaires. 

Certaines personnes peuvent avoir tendance à s'oublier pour préserver leurs relations. 

D'autres développent une grande anxiété dès qu'elles perçoivent une prise de distance. 

Apprendre à renforcer sa sécurité intérieure permet progressivement de vivre des 
relations plus apaisées. 

 

La blessure d'humiliation 
La blessure d'humiliation apparaît lorsqu'une personne s'est sentie rabaissée, 
dévalorisée ou honteuse à plusieurs reprises. 

Elle peut être liée à des critiques répétées, des moqueries ou des situations où l'on s'est 
senti exposé ou jugé. 

À l'âge adulte, cette blessure peut entraîner une tendance à culpabiliser facilement, à 
avoir honte de ses besoins ou à vouloir constamment faire plaisir aux autres. 

Certaines personnes ont également beaucoup de mal à recevoir de l'aide ou à 
reconnaître leurs propres besoins. 

Développer davantage de bienveillance envers soi-même constitue souvent une étape 
essentielle de la reconstruction. 

 

La blessure de trahison 
La blessure de trahison est souvent associée à une rupture de confiance. 

Elle peut apparaître lorsqu'une promesse importante n'a pas été respectée ou 
lorsqu'une personne de confiance a profondément déçu. 

À l'âge adulte, cette blessure peut conduire à une grande difficulté à faire confiance, à 
un besoin important de contrôler les situations ou à une vigilance permanente face au 
risque d'être trompé. 
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Certaines personnes peuvent également avoir du mal à déléguer ou à accepter de 
dépendre des autres. 

Retrouver progressivement la capacité à faire confiance commence souvent par 
apprendre à faire confiance à son propre discernement. 

 

La blessure d'injustice 
La blessure d'injustice est généralement liée au sentiment de ne pas avoir été reconnu 
ou traité avec équité. 

Elle apparaît souvent dans des environnements où les exigences étaient très élevées, où 
les émotions avaient peu de place ou où l'affection semblait conditionnée aux 
performances. 

À l'âge adulte, cette blessure peut se traduire par un perfectionnisme important, une 
difficulté à montrer sa vulnérabilité ou un besoin constant de maîtriser ses émotions. 

Certaines personnes deviennent très exigeantes envers elles-mêmes et ont du mal à 
accepter leurs limites. 

Peu à peu, elles peuvent apprendre que leur valeur ne dépend pas uniquement de ce 
qu'elles accomplissent. 

 

Comment commencer à les apaiser ? 
Prendre conscience de ses blessures émotionnelles constitue déjà une étape 
importante. 

Cependant, comprendre ne suffit pas toujours à transformer durablement son 
fonctionnement. 

Apaiser une blessure demande du temps, de la patience et beaucoup de bienveillance 
envers soi-même. 

Cela passe notamment par l'observation de ses réactions, l'identification de ses 
besoins, l'accueil de ses émotions et le développement de nouvelles façons de 
répondre aux situations difficiles. 

Certaines personnes trouvent également un soutien précieux dans un 
accompagnement thérapeutique ou un travail de développement personnel. 

Il ne s'agit pas d'effacer son histoire. 

Il s'agit d'éviter qu'elle continue à écrire seule notre présent. 
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Conclusion 
Les blessures émotionnelles font partie de l'histoire de nombreuses personnes. 

Elles peuvent influencer notre manière d'aimer, de communiquer, de nous protéger ou 
de prendre notre place dans le monde. 

Pour autant, elles ne définissent pas notre identité. 

Nous sommes toujours plus grands que nos blessures. 

Les comprendre, c'est commencer à mettre de la lumière sur certains mécanismes qui 
nous échappaient jusque-là. 

C'est aussi ouvrir la possibilité de faire des choix plus libres, plus conscients et plus 
respectueux de nos besoins. 

Le chemin vers la reconstruction n'est pas une course. 

Il se construit pas à pas, au rythme de chacun. 

Et chaque prise de conscience est déjà une avancée vers une relation plus apaisée avec 
soi-même et avec les autres. 

 

       Pour aller plus loin 
Comprendre ses blessures émotionnelles est une première étape. 

Avec le temps, il devient possible d'observer plus clairement les mécanismes qui influencent 
nos émotions, nos réactions et nos relations. Cette prise de conscience ouvre la voie à un 
changement plus profond, fondé sur une meilleure connaissance de soi. 

Pour poursuivre cette réflexion, Éveil & Résonance met à ta disposition plusieurs ressources 
complémentaires : 

          Les exercices pratiques 

Passe de la compréhension à l'action grâce à quatre fiches d'exercices. 

• Identifier les blessures qui résonnent le plus en toi.  

• Observer les situations qui les réveillent dans ton quotidien.  

• Mieux comprendre tes mécanismes de protection.  

• Développer un regard plus bienveillant envers toi-même.  

             Les articles du blog 

Retrouve également plusieurs articles pour approfondir le sujet. 

Chaque ressource a été conçue pour t'aider à mieux comprendre ton fonctionnement et à 
avancer, pas à pas, vers une relation plus apaisée avec toi-même et avec les autres.  


