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Se Libérer de la Blessure 
d’Abandon 

 
 
1er Exercice :  

J’autorise ma petite fille ou mon petit garçon intérieur à dire tout ce qu’il a sur le 
coeur 
 
Dans un premier temps, vous allez lister les souvenirs de votre enfance, pour lesquels 
vous avez ressenti de l’abandon, un manque de communication, de présence, d’affection 
et peu importe avec quels parents. 
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Maintenant que ces souvenirs sont remontés à la surface, vous laissez place à votre petit 
enfant qui vit encore en vous l’exprimer avec ses mots.  
Exemple : « Papa tu étais toujours absent ou tu n’avais jamais de temps pour moi alors 
que tu en avais pour … » 
Si des émotions remontent, accueillez-les sans les retenir en les laissant vous traverser 
par votre corps physique. 
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Vous pouvez faire le voyage de guérison ! 
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2ème Exercice :  

Vous n’êtes pas responsable 

 

Lorsque l’on porte la blessure d’abandon, on pense que c’est notre faute si notre parent 
est parti ou ne nous a pas aimé ou mal aimé. Vous portez la croyance de ne pas être 
aimable. 

Pourtant, vous n’êtes pas responsable de ce que vous avez vécu et vous n’avez pas à 
vous racheter. Votre parent a sa propre histoire, ses manques, ses blessures avec ses 
croyances et ses conditionnements. 

Vous êtes digne d’être aimé pour qui vous êtes et vous n’avez pas à faire pour l’être. 

 

Je vous propose des affirmations pour vous aider et notez celles qui résonnent le plus 
pour vous sur des Post-it pour les voir tous les jours : 

 

- Je suis digne d’être aimé et l’amour rentre dans ma vie. 

- Je suis libre d’aimer et d’être aimé. 

- Je suis une « femme » ou un « homme » aimable et l’on m’aime. 

- Je suis à la hauteur et je possède beaucoup de valeurs. 

- Je suis légitime de vivre et d’exister. 

- Je suis un cadeau de la vie. 

- Je suis libre de l’histoire de mes parents (mon père, ma mère) et je m’offre tout 
l’amour dont j’ai besoin. 

- Je suis nourri d’amour à chaque instant, la vie m’aime. 

- Je révèle tous mes trésors et je m’enrichis.  

- J’ai toutes les compétences dont j’ai besoin. 

- Je reconnais ma valeur.  

- Je suis une personne merveilleuse. 
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3ème Exercice :  

Devenir conscient du masque que l’on porte 

 

La guérison demande une acceptation de votre part de voir vos manques, vos 
dépendances, vos comportements qui entretiennent la blessure avec un regard aimant. 
Le plus souvent, ce sont vos attentes envers les autres qui activent votre blessure 
d’abandon et vous font souffrir. 

Nous allons dans cet exercice apprendre à nous l’offrir au lieu de l’attendre des autres. 

 

Listez tout ce que vous aimeriez vivre dans vos relations (familiales, amoureuses, 
amicales, professionnelles) 
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Reprenez la liste ci-dessous et en un mot ou deux, notez ce que vous attendez réellement. 
Par exemple si dans la relation avec vos parents vous avez mis « qu’ils me voient comme 
leur enfant » vous pouvez résumer avec le mot « légitimité » ou « reconnaissance ». Ce 
seront vos mots ressources. 
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Maintenant, listez votre relation avec vous-même en lien avec vos relations ci-dessus. 
C’est-à-dire, posez-vous la question : Suis-je une bonne mère, un bon père pour moi ? 
Est-ce que je m’encourage ? Est-ce que je me soutiens, m’aime, prends soin de moi ? 
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Pour conclure cet exercice, engagez-vous à vous offrir le meilleur et à transformer votre 
relation avec vous-même. Vous serez tellement nourri et rempli de ce dont vous avez 
besoin que vos relations se transformeront. Vous n’aurez plus à vibrer l’abandon ! Utilisez 
les mots ressources afin d’ancrer votre engagement. 

 
Je m’engage : 
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Pour aller plus loin :  

Si vous ressentez que vous avez besoin d’une action supplémentaire pour vous offrir ce 
dont vous avez besoin et ne plus l’attendre de l’extérieur, vous pouvez vous l’offrir sous 
forme de symboles.  

Imaginons que vous avez souffert du manque de présence de votre père, demandez-lui 
ou demandez à un homme qui représente une figure paternelle de passer du temps avec 
vous à faire une activité. Faites-le en conscience en vous adressant à votre enfant intérieur 
comme réparation. 

Si c’est des câlins, des gestes affectueux, offrez-vous une poupée ou un ourson pour 
matérialiser cet amour et vous l’offrir.  

Si vous avez été abandonné à la naissance, faites-vous un nouvel extrait de naissance et 
indiquez à la place du père ou de la mère : Amour universel, Père divin ou Mère divine, 
L’amour etc … choisissez le terme qui vous plait le plus selon vos croyances. 
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4ème Exercice :   

Je ne me place plus en victime 
 

Autorisez-vous à accueillir la révolte, lorsque vous ressentez de la résistance à accepter 
votre responsabilité au lieu d’accuser les autres de vos souffrances.  
Accepter d’avoir mal et de faire mal, s’aimer et aimer les autres malgré tout. 
Vous avez pris l’habitude de vous plaindre pour attirer l’attention, l’amour et le soutien. 
C’est le petit enfant en vous qui a trouvé ce moyen pour survivre. Aujourd’hui, acceptez 
de ne plus rejeter la faute à l’extérieur. 
 
 
Utilisez un nouveau mantra comme : 
 
Je vis cela et je vais agir en conséquence …   
Je vais m’adapter ….  
Je vais le transformer …  
Je vais réussir …   
Je vais l’utiliser pour … 
 
Au lieu de je subis, c’est encore moi, c’est la faute de … 
 
Cela va vous permettre de ne plus vous créer des situations de manque et de vide. 
 
 
 
 
 

5ème Exercice :  

S’aimer soi 

Chaque jour, vous allez vous offrir de l’attention, de l’amour, du temps, des 
encouragements et de la valorisation. 
Au début, cela pourra paraître difficile, mais commencez avec des petites touches. Vous 
pouvez par exemple, vous offrir une douceur, un moment que pour vous ou un 
encouragement de faire ce travail sur vous. 
Puis petit à petit, vous allez pouvoir vous offrir tout ce dont vous avez besoin en 
reconnaissance et en amour.  
Cela va devenir naturel et vous n’aurez plus besoin de recevoir de l’extérieur. Votre 
blessure va guérir et votre masque va disparaitre. Vous allez pouvoir être la personne que 
vous êtes véritablement libre et aimante. 
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Je vous propose un exercice très puissant : 
 
Tous les matins, lorsque vous vous regardez dans le miroir de votre salle de bains, dites-
vous : 
 
(Votre prénom) je t’aime ! 
 
Au début, vous sentirez de la gêne et c’est normal, nous ne sommes pas habitués à nous 
aimer. On pense même que c’est mal, que c’est de l’orgueil. Mais petit à petit, vous allez 
vraiment vous aimer et cela fera toute la différence !  
 
 
Je vous ai préparé des idées dans la To do list. Regardez-la régulièrement jusqu’à que 
votre blessure d’abandon est disparue.  
 
 
 
 

Explication de la To do List :  

 
 
Cette To do List va vous permettre de continuer le chemin de guérison de votre blessure 
de l’Abandon. Je vous invite à la regarder régulièrement comme on regarde une liste de 
choses à ne pas oublier. 
Sauf que celle-ci au lieu d’être des obligations ou des courses à faire, elle est une 
invitation, un rappel pour vous aider à sortir de votre masque de dépendant. 
C’est comme une liste pour vous aider à sortir de vos habitudes et conditionnements. 
 
 
Voici un descriptif de chaque note de votre To do List : 
 
 

Je pose un regard bienveillant et aimant sur moi. 

 
On a tendance à se culpabiliser, se critiquer, se rabaisser lorsqu’on porte cette blessure. 
Engagez-vous à changer votre regard sur vous-même et à devenir bienveillant et aimant 
cela vous permettra d’aller de mieux en mieux plus rapidement. Notre regard façonne qui 
nous sommes. 
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 Je fais pour les autres lorsque cela me fait plaisir et pas pour recevoir un 
retour. 

 
Un mécanisme du masque du dépendant est : « Je fais tout pour plaire à l’autre afin qu’il 
m’aime ». Comme lorsque vous êtes enfant, celui-ci pense que s’il fait bien ce que ses 
parents lui disent, ils vont l’aimer (éducation : punition, récompense). Sans le vouloir, vous 
continuez à faire plaisir aux autres en espérant leurs affections. Mais l’amour est pour ce 
que l’on est et pas car on plait. 
Afin de ne plus être dans votre blessure, faites plaisir seulement lorsque cela vous plaît 
de le faire et pas pour que l’autre vous apporte considération ou amour. 
 
 
 

Je célèbre chacune de mes victoires ou réussites.  

 
Il est très important de vous célébrer pour chaque réussite ou victoire même petite. Cela 
va vous permettre de gagner en estime personnelle et vous allez avoir confiance en vous. 
Cela permet également de transformer vos conditionnements et croyances et vous allez 
pouvoir relever de plus en plus de défis avec fierté. Comme les sportifs, un état d’esprit 
positif permet de belles réussites ! 
 
 
 

Je m'offre du temps, de l'amour, des encouragements. 

 

Comme vu dans l’exercice n°3 et 5, vous avez besoin de vous offrir ce que vous 
recherchez à l’extérieur. Aucune personne ne peut combler vos besoins et vos failles 
affectifs. La blessure d’abandon vous fait souffrir, car vous n’avez pas de considération et 
d’amour pour vous et vous la recherchez ailleurs. 
Afin que votre bonheur ne soit plus dépendant de l’autre. Et ne plus risquer d’être blessé, 
offrez-vous ce dont vous avez besoin. Je sais la difficulté de se l’offrir, on pense ne pas 
savoir ou pouvoir. Commencez par tous les jours, planifiez du temps, un loisir, une façon 
de vous apporter de l’amour et de la considération. 
 

 

Je me libère des relations toxiques afin de faire rentrer les relations 
positives dans ma vie. 
 

 
Vu le grand besoin d’être soutenu par l’autre, vous pouvez vous retrouver dans des 
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relations toxiques qui ne vous rendent pas heureuses et y rester, plutôt que de changer 
et de vous retrouver seules. Prenez conscience de votre valeur, vous êtes dignes de vivre 
des relations positives, épanouissantes et aimantes. Petit à petit, libérez-vous des 
relations toxiques qui vous rendent plus tristes qu’heureuses. 
 

 

Lorsque je me déprécie, j'observe sans jugement et je choisis de croire en 
ma valeur. 

 

À chaque fois, que vous vous surprenez entrain de vous voir d’une manière négative. Tels 
que vous n’êtes pas à la hauteur, vous n’êtes pas aimable, vous avez mal fait, etc. Ne 
vous jugez pas et remplacez vos pensées ou paroles par des affirmations positives. Cela 
va défaire votre comportement et vous aider à cesser la dévalorisation. 

 

 

J'offre à mon enfant intérieur de l'attention ou lieu de me juger sévèrement. 
 

Nos croyances négatives, nos jugements sévères envers nous-mêmes sont des 
constructions que nous avons faites enfant. Ce sont des interprétations que vous avez 
avec la conscience d’un enfant. Dans la psychologie enfantine, un enfant se sent 
responsable de ce qui arrive autour de lui. Si un parent est absent à cause de son travail, 
celui-ci va croire qu’il n’est pas assez aimable ou important pour que son parent passe 
plus de temps avec lui. En comprenant ce mécanisme, je vous invite à transformer vos 
conditionnements pour vous apporter toute l’attention que vous méritez. 

 

 

Je ne me crois plus une victime. 
 

J’ai tendance à me placer en victime, à tomber malade cela attire l’empathie des autres et 
même si c’est inconscient ! C’est un mécanisme de mon enfance, pour attirer l’attention et 
ne pas oser faire une demande, car j’ai peur d’un refus.  
Les « non » et refus sont perçus comme des abandons, du non-amour cela réveille la 
blessure de l’enfant. 
En vous libérant de ce comportement inconscient, vous allez pouvoir retrouver votre 
pouvoir personnel et sortir du masque du dépendant.  
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Lorsque j'ai des peurs et des doutes, je les communique. 
 
 
Ma blessure d’abandon m’empêche d’exprimer mes doutes et mes peurs de peur de n’être 
pas soutenue ou rassurée. J’ose verbaliser et j’exprime mon besoin d’aide ou de soutien 
va me permettre de m’en affranchir. 
 
 

 
Lorsque j'ai des attentes, je les communique. 

 

Ma blessure d’abandon me pousse à avoir des attentes que je n’ose pas communiquer. 
Ces attentes deviennent des reproches, des déceptions, des manques. Les personnes 
autour de moi ne peuvent pas savoir ce que j’attends ou le deviner.  À partir de maintenant, 
j’ose verbaliser et j’exprime ce que je souhaite et je m’affranchis de la peur du non. « Non » 
n’est pas un manque d’amour ou de considération. 
 
 

Je suis digne d'être aimé et d'exister. Je me reconnais dans toute ma valeur. 
 
Un rappel que l’on a tendance à oublier (sourire). 
 

 

Je ne me culpabilise plus d'être dépendant(e). Je suis entrain de me libérer. 
 

Ma guérison met du temps, il est normal que je vois encore ma dépendance aux autres. 
Je cesse de me culpabiliser, car cela me maintient dans ma blessure. Je me donne des 
encouragements et me félicite d’oser ce travail sur moi. 

 

 


