
COLERE CONTRE LE PERE DE L’ENFANT MAL AIME 

Les relations avec les parents peuvent être extrêmement compliquées et douloureuses, 
surtout lorsqu'il y a un sentiment de rejet ou de manque d'amour pendant l'enfance. C'est 
tout à fait légitime de ressentir de la colère et d'autres émotions intenses dans ce contexte. 
Quelques pistes qui peuvent aider à gérer cette situation : 

Reconnaître et accepter ses émotions 
La colère, la tristesse, la frustration sont des sentiments valides. Il est important de les 
reconnaître et de les accepter sans se juger. 
 
Exprimer ses sentiments 
Trouver des moyens sains pour exprimer ta colère peut être thérapeutique. Cela peut inclure : 
en parler avec son conjoint, parler à un ami de confiance, écrire dans son journal, ou consulter 
un thérapeute. 
 
Comprendre l'origine de ses comportements 

Parfois, essayer de comprendre pourquoi son père s'est comporté ainsi peut aider à apaiser 
une partie de la colère. Cela ne justifie pas ses actions, mais cela peut aider à mettre les choses 
en perspective. 
 

Travailler sur toi-même 
Se concentrer sur ton propre bien-être et sa guérison est primordial. Prendre soin de soi, 
développer des passions, et travailler sur son développement personnel peut aider à se sentir 
plus fort et plus épanoui. 
 

Établir des limites 
Si on est toujours en contact avec son père et que la relation est toujours tendue, il peut être 
utile d'établir des limites claires pour protéger son bien-être émotionnel. 
 
Pardonner, si possible 
Le pardon n'est pas toujours facile et il n'est pas nécessaire pour avancer, mais parfois, 
pardonner peut être une façon de se libérer de la douleur. Le pardon ne signifie pas oublier 
ou excuser le comportement, mais plutôt choisir de ne plus laisser cette colère contrôler sa 
vie. 
 

Chercher du soutien professionnel 
Parler à un psychologue ou à un conseiller peut offrir un espace sûr pour explorer et traiter 
ces sentiments complexes. Un professionnel peut aider à développer des stratégies pour faire 
face à la colère et à la douleur. 
 
EN RESUME 
Se rappeler que chaque personne et chaque situation est unique. Ce qui fonctionne pour 
quelqu'un d'autre peut ne pas être la meilleure solution pour soi, et c'est parfaitement 
normal. L'essentiel est de prendre soin de soi et de chercher les moyens qui permettront de 
se sentir mieux.                 ©Pierre-Etienne Gautier/psychaanalyse.com 


