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INTRODUCTION

Les blessures que
l'on porte en silence

Il existe des blessures qui restent cachées, logées au plus profond de nous, faconnées par
des expériences qui remontent a nos premiers jours. Pour beaucoup, les cicatrices laissées
par une relation compliquée ou douloureuse avec le pére sont parmi les plus persistantes

et les plus difficiles a affronter.

Ces blessures — souvent nées d'une absence, d'une froideur émotionnelle, d'une critique
répétée ou d'une relation marquée par la peur — ne restent pas dans l'enfance. Elles nous
suivent dans notre vie adulte, silencieuses mais puissantes, influencant la facon dont nous

nous percevons, dont nous aimons et dont nous construisons notre vie.

Ce guide a été créé pour t'aider a nommer, comprendre et transformer ces blessures.
Non pas pour effacer le passé, mais pour t'en libérer suffisamment pour vivre pleinement

le présent.

« Les blessures de l’enfance ont besoin d'étre vues pour étre guéries. Ce cahier

est ta lampe dC pOCl/l€ dans cette ObSClN’ité »

A travers ces pages, tu trouveras des textes explicatifs, des réflexions
guidées et des exercices concrets. Prends tout le temps dont tu as

besoin. IL n'y a pas d'urgence dans la guérison.




Pourquoi est-il important de guérir ?

Pour beaucoup, l'idée d'examiner cette douleur est intimidante. Il peut sembler plus facile
de l'enfouir, de se convaincre gqu'elle n'a plus d'importance, que le passé est passé. Mais
guand on nie ou ignore ces blessures, elles continuent a nous faconner d'une maniére que

nous ne réalisons souvent pas.

Les émotions non traitées ne disparaissent pas. Elles se manifestent dans nos relations,
dans nos comportements, dans notre dialogue intérieur. Elles peuvent alimenter des cycles

de douleur que nous répétons sans méme comprendre pourquoi.

Guérir ne signifie pas effacer le passé ni excuser ce qui s'est passé. Cela signifie reprendre
le pouvoir sur notre propre histoire — choisir de ne plus étre définie par ce que nous avons

vécu, mais par qui nous choisissons de devenir.

Ce que ce workbook n'est pas

Ce guide n'est pas un substitut a une thérapie professionnelle. Si
tu traverses une période de grande détresse, je t'encourage a
consulter un professionnel de santé mentale. Ce workbook est
un complément — un espace de réflexion et de pratique

personnelle.

4 4 4

Comprendre l'origine de Traverser tes émotions Reconstruire ton estime

ta douleur avec douceur et ta liberté intérieure



CHAPITRE |

Comprendre
la Blessure
Paternelle

« Pour guerir, il faur dabord nommer.

Et pour nommer, il faut comprendre. »



CHAPITRE I

Qulest-ce que la Blessure Paternelle ?

Pour beaucoup d'entre nous, la notion de « blessure paternelle » peut sembler abstraite.

Elle peut évoquer l'image d'un pere absent, distant, ou qui était présent physiquement mais

incapable de répondre a nos besoins émotionnels. C'est un terme qui englobe un large

éventail d'expériences, chacune aussi unique que la personne qui la porte.

Ce qui est commun a toutes ces expériences, c'est l'impact : un enfant qui grandit sans la

validation, la sécurité ou l'amour de son pere peut intérioriser une douleur profonde — une

douleur qui, non traitée, continue d'influencer la vie adulte.

Le Pere Absent

Pere physiqguement absent (séparation,
divorce, décés...). L'enfant grandit avec
un sentiment d'abandon, d'indignité,
parfois en se croyant responsable de

ce départ.

Le Pere Critique ou Exigeant
Peére qui exprimait un amour
conditionnel basé sur les
performances. L'enfant apprend que

valeur = accomplissement, et

développe un perfectionnisme anxieux.

Le Pere Emotionnellement Absent
Pere présent physiquement mais
incapable de créer une connexion
affective. Froid, indifférent ou toujours
occupé, il n'a jamais vraiment « vu »

son enfant.

Le Pere Blessant

Pere dont les comportements ont
causé de la douleur — qu'il soit
blessant verbalement,
émotionnellement ou physiquement.
Les blessures ici sont profondes et

complexes.



Limpact sur ta vie adulte

La douleur d'une blessure paternelle ne reste pas confinée a l'enfance. Elle nous suit

souvent, impactant notre estime de soi, nos relations, et méme nos ambitions.

OI

02

03

04

Estime de soi fragilis¢e

Un enfant qui grandit sans validation réguliere
intériorise des sentiments d'indignité. En age adulte,
cette voix intérieure critique peut saboter tes

relations, ta carriére et ton bonheur.

Schémas relationnels douloureux

Tu peux reproduire inconsciemment des dynamiques
connues — chercher l'approbation, tolérer des
comportements blessants, ou éviter l'intimité par

peur d'étre abandonnée.

Rapport a la réussite

Les attentes de ton pere peuvent peser sur tes choix
de carriére. Soit tu cherches a prouver ta valeur en
permanence, soit tu t'auto-sabotes par peur de

l'échec.

Critique intérieure persistante

Une voix interne qui répete « tu n'es pas assez bien »
— 'écho de mots entendus ou de silences ressentis
— t'empéche d'avancer vers ce que tu désires

vraiment.

La relation /7c"1‘¢’j/i//¢’ laisse une

C?HPI”CiH[C IDI‘O‘/%IYL{C et dlll‘db/(’



EXERCICE 1 - JOURNAL

O1 Explorer ta relation avec ton pere

Prends quelques minutes dans un espace calme. Ecris ouvertement, sans te juger. IL n'y

a pas de bonnes ou mauvaises réponses.

® Quand tu penses a ta relation avec ton pere, quels mots ou sentiments te viennent

a l'esprit en premier ?

® Y a-t-il des choses que tu aurais aimé recevoir de lui — une présence, des mots, un

geste — que tu n'as pas recues ?
® Comment décrirais-tu ton pére en trois mots ? Et la relation que tu avais avec lui ?

® Comment penses-tu que cette relation t'a influencée dans ta vie aujourd'hui ?

10



CHAPITRE | - SUITE

Les croyances cacheées issues de la blessure

L'un des impacts les plus durables de la blessure paternelle, c'est la facon dont elle
faconne nos croyances fondamentales sur nous-mémes et sur le monde. Ces croyances
se forment souvent dans la petite enfance, avant que nous puissions pleinement traiter

nos expériences.

Sans le réaliser, beaucoup d'entre nous transportent ces croyances jusqu'a 'age adulte, ou

elles deviennent le filtre a travers lequel nous interprétons tout.

« Je ne suis pas assez bien. » « Je dois tout faire seule. »

Nait d'un manque de validation ou de Nait d'une absence de soutien paternel
critique répétée. Se manifeste par du fiable. Se manifeste par une difficulté a
perfectionnisme, de l'auto-sabotage, et demander de l'aide et a faire confiance
la difficulté a recevoir des compliments. aux autres.

« L'amour, ¢a fait mal. » « Je vais finir par étre abandonnee. »
Nait d'expériences d'amour conditionnel Nait d'une absence ou d'une instabilité
ou absent. Se manifeste par la peur de du pere. Se manifeste par de l'anxiété
lintimité, les relations toxiques ou la dans les relations et une dépendance
fermeture émotionnelle. affective.

Reconnaitre ces croyances nlest pas une raison de se juger. Clest le premier pas

vers la liberte.

11



EXERCICE 2 - REFLEXION

0?2, Identifier tes croyances limitantes

Réponds avec honnéteté et bienveillance. Il s'agit de prendre conscience, pas de te
condamner.
® Quelle(s) croyance(s) de la liste ci-dessus résonne(nt) le plus avec toi ? Pourquoi ?

® Dans quelles situations de ta vie adulte cette/ces croyances se manifeste(nt)-elle(s)

le plus ?

® D'ou vient cette croyance selon toi ? Peux-tu te souvenir d'un moment précis ou elle

a pu se former ?

® Quelle croyance plus aimante aimerais-tu cultiver a la place ?

12



CHAPITRE Il

[.es Ondes
du Passe

Comment la blessure paternelle nous affecte

aujourd'hui

/ . /
« Les vagues du passé faconnent les rives de notre présent.

La guerison, clest apprendre a nager. »



CHAPITRE Il

[estime de soi fragilisée

L'un des effets les plus significatifs de la blessure paternelle est son impact sur notre
sentiment de valeur personnelle. Un enfant qui grandit sans validation ou affection

cohérente de la part de son pere peut intérioriser des sentiments d'indignité.

Sans s'en rendre compte, ces sentiments s'inscrivent dans la facon dont nous nous
percevons, créant une « voix intérieure critique » — une partie de nous qui répéete

constamment que nous ne sommes pas assez bien, assez capables, assez aimables.

@ Signes d'une estime de soi fragilisée
— Difficulté a recevoir des compliments ou de l'amour sans les minimiser
— Perfectionnisme anxieux et peur de 'échec ou du jugement
— Besoin constant de validation externe pour se sentir valable
— Tendance a se comparer défavorablement aux autres

— Sentiment de devoir « mériter » 'amour ou 'espace qu'on occupe

La bonne nouvelle : l'estime de soi n'est pas une donnée fixe. Elle se construit, se répare,
se nourrit. Ce travail commence ici — par la prise de conscience et la douceur envers

toi-méme.

14



EXERCICE 3 - ESTIME DE SOl

()3 Le regard quc tu pOl’tGS sur toi—méme

Prends un moment pour considérer la facon dont tu te vois. Réponds avec

bienveillance, en remarquant les thémes récurrents.

® Quand je pense a ma valeur personnelle, quels sentiments ou pensées surgissent

spontanément ?

© Est-ce que je me sens digne d'amour « telle que je suis » 7 Ou ai-je l'impression de

devoir gagner ma place ?

® Quels sont les mots ou phrases que ma voix intérieure critique me dit le plus

souvent ?

® Sjune amie proche avait ces mémes pensées sur elle-méme, que lui dirais-tu ?

15



CHAPITRE Il - SUITE

Les patterns relationnels

La facon dont nous avons vécu notre relation avec notre pere faconne souvent notre fagon
d'aimer, de nous connecter et de faire confiance aux autres. Voici les patterns les plus

fréequents :

e La peur de I'abandon

Celles qui ont vécu 'absence paternelle peuvent développer une peur viscérale
d'étre quittées. Cela peut se manifester par de 'attachement anxieux, des
comportements de contréle, ou a l'inverse une fermeture totale pour ne pas

risquer d'étre blessée.

Q La recherche du pére dans 1€S partenaires

Inconsciemment, on peut chercher chez ses partenaires ce qu'on n'a pas recu de
son pere — protection, validation, amour inconditionnel. Cela peut mener a des

relations déséquilibrées ou a la déception répétée.

0 La difficulté a faire confiance

Quand la premiére figure masculine de protection a failli, faire confiance devient
dangereux. Cette méfiance peut s'étendre a toutes les relations et créer un

isolement émotionnel.

16



EXERCICE 4 - RELATIONS

O Tes patterns dans les relations

Réfléchis a tes relations actuelles ou passées. Permets-toi de remarquer les themes

récurrents avec bienveillance.

© Est-ce que tu crains que les personnes auxquelles tu tiens te quittent ? Comment

cela affecte-t-il ton comportement ?
© De quelle facon cherches-tu l'approbation ou la validation dans tes relations ?

® Y a-t-il un pattern récurrent dans tes relations amoureuses que tu n'arrives pas a

t'expliquer ?

® Quelle qualité aimerais-tu apporter dans ta prochaine relation — ou cultiver dans ta

relation actuelle ?

17



CHAPITRE Il - SUITE

Lauto-sabotage et le critique intérieur

Beaucoup de personnes avec une blessure paternelle se retrouvent piégées dans des

cycles d'auto-sabotage ou d'auto-critigue — souvent sans comprendre d'ou cela vient.

L'absence ou la dureté d'une figure paternelle peut laisser un écho de dialogue intérieur

critigue — une voix qui dit « tu n'es pas assez bien », « tu vas échouer », « tu ne mérites pas

ca ».

L'AUTO-SABOTAGE

Se manifeste par : procrastination
excessive, abandon des projets au seuil
du succes, choix inconscients qui
confirment nos croyances limitantes («

tu vois, tu n'es pas capable »).

LE CRITIQUE INTERIEUR

Cette voix est l'intériorisation de
messages recus (ou non recus) dans
l'enfance. Elle n'est pas « toi » — c'est
une protection mal calibrée. La
reconnaitre est la premiere étape pour

la transformer.

La prise de conscience de ces mécanismes n'est jamais une raison de se juger. Au contraire

— le fait de les reconnaitre montre ta capacité a observer, a grandir et a changer. Tu n'es

pas ta blessure.

18

« Ce nlest pas ta faute d'avoir developpe ces mécanismes. Clest ta

responsabilité, et ta force, de les tmnsformer. »



EXERCICE 5 - CRITIQUE INTERIEUR

OS Apprivoiser ton critique interieur

Prends un moment pour réfléchir a cette voix intérieure. Réponds aussi honnétement

que possible.

® Quand tu penses a poursuivre quelque chose d'important pour toi, quelle phrase te

vient souvent en téte ?
® Cette voix te rappelle-t-elle quelqu'un ? Un ton, des mots que tu as déja entendus ?

© Dans quel domaine de ta vie ce critique est-il le plus actif ? (travail, relations, corps,

créativité...)

® Sjtu pouvais parler a cette voix avec douceur, que lui dirais-tu ?

19



EXERCICE 6 - AUTOCOMPASSION

06 Une lettre A toi-méme avec bienveillance

Ecris une lettre a toi-méme, adressée a ta blessure paternelle avec douceur et

empathie. Tu peux commencer par :

« Chére [ton prénom], je sais que tu as porté un lourd fardeau... »

Reconnais la douleur que tu as ressentie, la facon dont elle t'a impactée, et les forces

que tu as développées malgré elle.

20



CHAPITRE 1|11

A
Reconnaitre
& Traverser

les Emotions

« Les émotions sont dGS vagues. Tu ne peux p&lS Z€'S 617’7‘6%67”,

mais tu peux apprendre [)l nager. »



CHAPITRE Il

Reconnaitre les emotions liées a la blessure

Les émotions peuvent ressembler a des vagues — parfois subtiles et apaisantes,

parfois écrasantes et difficiles a affronter. Face aux blessures profondes liées a la

relation paternelle, les émotions peuvent sembler trop grandes, trop complexes pour

étre traversées.

Pourtant, les émotions non exprimées ne disparaissent pas — elles s'accumulent. Elles

resurgiront tot ou tard, souvent de facon inattendue. Leur donner de l'espace, c'est leur

permettre de circuler et, finalement, de se transformer.

I Il

La colére

Souvent la premiere
couche. Elle protege une
douleur plus profonde.
Valide et libératrice
quand elle est exprimée

sainement.

La tristesse

Le deuil de ce qui aurait
pu étre. Pleurer pour
l'enfant en toi qui
attendait un pere
différent est un acte de

guérison.

11

La honte

Sentiment que «
quelgue chose ne va pas
en moi ». La honte
prospére dans le secret
— la nommer la fait

rétrécir.

Rappel doux : toutes tes émotions sont valides. Ressentir de la colere envers ton pere

ne fait pas de toi une mauvaise fille. Ressentir de la tristesse ne fait pas de toi une

personne faible. C'est humain. C'est le chemin.

22



EXERCICE 7 - ANCRAGE EMOTIONNEL

07 Me donner la permission de ressentir

Prends un moment pour t'asseoir dans un espace confortable et calme. Ferme les

yeux, prends quelques respirations profondes. Dis-toi doucement :

« Je me donne la permission de ressentir tout ce qui surgit. Mes émotions sont valides, et je suis en

/ ./
securite. »

Aprés cet ancrage, réponds a ces questions :

® Qu'est-ce qui me met en colére quand je pense a ma relation avec mon pere ?
® Quelle tristesse est-ce que je porte encore liée a cette relation ?
® Y a-t-il de la honte que je n'ai jamais nommée ? Quelle est-elle ?

® Quelle émotion m'est la plus difficile a ressentir et a exprimer ?

23



CHAPITRE Ill - SUITE

o . / / . / . /
Exprimer et liberer les emotions en securite

Les émotions ont besoin d'une sortie — un moyen d'étre exprimées et libérées. Les refouler
peut mener a une insensibilité émotionnelle, du stress ou méme des symptémes physiques.
Libérer ses émotions ne nécessite pas de geste radical — cela signifie simplement laisser

tes sentiments se manifester d'une facon siire et saine.

n L'écriture libre

Ecris sans t'arréter pendant 10-15 minutes sur ce que tu ressens. Ne censure

rien. Ce n'est pas destiné a étre lu — c'est un espace de purge émotionnelle.

. Le mouvement COI’pOI’Cl

Le corps garde les émotions en mémoire. La marche, la danse, le yoga, ou méme
secouer les mains et les bras peuvent aider a libérer des tensions émotionnelles

stockées.

O . 14 .
L’expressmn creative

Dessine, peins, chante, écris de la poésie. La créativité est un canal naturel pour

les émotions. Inutile d'étre « artiste » — l'intention compte, pas le résultat.

24



EXERCICE 8 - LIBERATION

0OQ& Journal des émotions : ce que je porte

Ecris librement sur chacune de ces émotions en lien avec ta blessure paternelle. Laisse

venir ce qui veut venir, sans juger.
® Colere : Qu'est-ce qui m'a mise en colere ? Y a-t-il une injustice que je n'ai jamais pu
exprimer ?

® Tristesse : Qu'est-ce que j'aurais voulu vivre avec mon pére ? Quel deuil est-ce que

je fais ?

©® Honte : Y a-t-il une honte que je porte et qui ne m'appartient pas vraiment ?

Espoir : Qu'est-ce que je souhaite ressentir au bout de ce chemin ?

25



CHAPITRE IV

Le Pardon,
['Acceptation
¢ la Resilience

[ N ~ . | |
« Le pClVdOTl nest pClS un cadeau que tu f&llS aton p@TC.

~y ® g | o A
Clest un cadeau que tu te fCllS a tor-meme. »



CHAPITRE IV

Comprendre le vrai sens du pardon

Le pardon peut étre l'un des concepts les plus difficiles a embracer quand on porte une

douleur aussi profonde. Pour beaucoup, l'idée de pardonner peut sembler impossible, ou

méme injuste. Comment pardonner a quelqu'un qui a causé autant de mal ?

LE PARDON N'EST PAS...
X Oublier ou excuser ce qui s'est passé
X Réconciliation automatique

X Dire que la douleur n'était pas réelle

X Un acte qui se fait une seule fois

Le pardon nlest pas quelque chose qulon fait « pour » lautre personne. Le vrai
pardon est un cadeau qulon se fait a soi-méme — lacte de liberer le

ressentiment et lOl CZOMZGUV pOUV avancer sans fardeau.

LE PARDON EST...

v Choisir de ne plus laisser la douleur te
définir
v Te libérer du poids du ressentiment

v Un processus progressif, non linéaire

v Un acte de souveraineté pour toi-

méme

Le pardon commence souvent par reconnaitre honnétement sa douleur — pas en la

minimisant. On ne peut pas pardonner ce qu'on n'a pas d'abord pleinement ressenti.

27



CHAPITRE IV - SUITE

L’ . 1 !/ -1-
acceptatl()n ¢t 1a resilience

L'Acceptation

L'acceptation ne signifie pas approuver ou
ignorer la douleur. C'est venir a la paix avec
la réalité de ce qui s'est passé — reconnaitre
gue certains besoins n'ont pas été satisfaits
et ne le seront peut-étre jamais, et que nous

ne pouvons pas changer le passé.

L'acceptation nous permet de reprendre
notre énergie de ce que nous ne pouvons pas
contréler et de la réorienter vers notre

guérison, notre présent, notre avenir.

La Résilience

La résilience est notre capacité a nous
adapter, a grandir et a nous épanouir malgré
les épreuves. Pour celles qui portent une
blessure paternelle, la résilience signifie
souvent réapprendre a se valoriser et a
construire une identité indépendante de la

douleur passée.
La résilience ne signifie pas que tu n'as plus

de douleur. Cela signifie que tu as appris a

vivre avec elle — et au-dela d'elle.

«La guérison nest pas lineaire. I y aura des jours diﬂiciles. Ces jours

ne signiﬁent pas que tu recules — ils signiﬁent que tu es humaine. »

— Rappel doux pour les jours sombres

28



EXERCICE 9 - VISION

Une lettre : fi i
09 Une letere a ton futur moi

Imagine-toi dans cing ou dix ans, vivant une vie qui reflete la guérison et la croissance

que tu as accomplie. Ecris une lettre a cette version future de toi-méme.

« Chére [ton prénom] du futur, tu as traversé tant de choses... »

Décris les forces, les valeurs et les espoirs que tu veux porter en avant. Exprime tes

souhaits pour une croissance continue, la résilience et la paix intérieure.

29



EXERCICE 10 - PARDON

10 Explorer le chemin vers le pardon

Il ne s'agit pas de « pardonner maintenant » mais d'explorer ol tu en es avec cette

notion. Réponds honnétement, sans pression.

® Qu'est-ce que « pardonner » représente pour toi en ce moment ? Est-ce que cela te

semble possible, impossible, ou quelque part entre les deux ?

© Y a-t-il une part de toi qui a de la compassion pour les limites ou les blessures de

ton pére ? Pourquoi ou pourquoi pas ?

©® Qu'est-ce que tu aurais besoin de ressentir ou de comprendre pour avancer vers

plus de légereté ?

® Qu'est-ce que tu ne veux plus porter ? Qu'est-ce que tu choisis de déposer ?

30



CONCLUSION

Honorer
ton chemin

En arrivant a la fin de ce cahier, prends un moment pour honorer le courage qu'il t'a fallu
pour entreprendre ce chemin. Guérir la blessure paternelle n'est pas un chemin que tout le
monde choisit — et la force qu'il faut pour faire face a une douleur ancienne et la

transformer est extraordinaire.

Tu t'es montrée présente pour toi-méme d'une fagon qui compte profondément. Chaque
page que tu as remplie, chaque émotion que tu as touchée, chaque vérité que tu as osé

nommer — tout cela est un acte de guérison.

La guérison n'est pas une destination. C'est un processus continu, évolutif. Il y aura des
moments ou d'anciennes émotions resurgiront. Ces moments ne signifient pas que tu
recules — ils sont simplement des rappels de la profondeur de ton voyage et du travail que

tu as déja accompli.

RAPPELLE-TOI TOUJOURS

4+ La guérison est non linéaire — les hauts et les bas font partie du processus
4+ Tu mérites l'amour et le soutien dans ce voyage

4+ Ta blessure fait partie de toi, mais elle ne te définit pas

4+ Chaque petit pas vers la guérison est significatif et mérite d'étre célébré

Continue a prendre soin de toi, a te montrer de la compassion, et a faire confiance au

processus. Tu es plus forte que tu ne le crois.

31



AFFIRMATIONS DE GUERISON

Tes mots
pour avancer

Lis ces affirmations chaque matin, ou quand tu as besoin d'un rappel doux. Tu peux les

recopier dans un carnet ou les afficher quelque part de visible.

* < Je suis ouverte a la guérison et jaccueille lamour que je mérite vraiment. »

* < Je libére le passé et jlaccucille une énergie bienveillante dans ma vie. »

+ < Je me pardonne et je pardonne @ mon pére, laissant la paix remplir mon cceur. »

+ Je mérite llamour, le respect et la connexion que je desire. »

* < Ma valeur nlest pas déterminée par les actions de mon pére. Je suis entiére, telle

que je suis. »

+ <« Chaque jour, je me rapproche dune vie remplie de paix, damour et de guérison. »
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CONTINUONS ENSEMBLE

Tu n'es pas
seule dans ce voyage

o . / .
Re]oms ma communaute pOUT continuer ce parcours CZ@

guerison. Ensemble, on avance. Ensemble, on guérit.

INSTAGRAM

@femmehypersensible
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