HAINE OU COLERE DANS LA RELATION MERE-ENFANT

La haine ou la colere peuvent masquer d'autres émotions, comme la tristesse, la déception ou
le chagrin. Il est souhaitable de creuser ces sentiments pour comprendre ce qui se cache
derriére.

Il est courageux de vouloir explorer ces sentiments plus profonds pour mieux comprendre ce
qui se cache derriere la haine ou la colére que I'enfant ressent.

Ces émotions, souvent percues comme « négatives », peuvent en réalité étre des
manifestations superficielles de douleurs plus profondes, comme la tristesse, la déception ou
le chagrin.

Pour aider a creuser et explorer ces sentiments
IDENTIFIER LA SOURCE DE LA COLERE ET DE LA HAINE

Réfléchir a des situations précises

Essaie de te rappeler des moments spécifiques ou tu as ressenti de la colére ou de la haine
envers ta mére. Qu'est-ce qui a déclenché ces émotions ? Quelles pensées t'ont traversé
I'esprit a ce moment-la ?

L'échelle des émotions

Imagine une échelle ou la colére est au sommet. Quelles autres émotions ressens-tu en
dessous de cette colére ? La colere peut souvent cacher des sentiments de peur,
d'impuissance ou de tristesse.

EXPLORER LA TRISTESSE ET LE CHAGRIN

La tristesse non reconnue

Parfois, nous ressentons de la colére parce que nous avons été blessés ou décus
profondément, mais nous n'avons pas eu l'occasion ou la capacité de reconnaitre cette
tristesse. Demande-toi si tu as ressenti une perte ou un manque émotionnel dans ta relation
avec ta mere.

Le deuil non fait
Il se peut que tu portes le deuil de ce que tu aurais voulu que ta relation avec ta mére soit. Ce
deuil peut étre une perte d'amour, de soutien, de compréhension, ou méme de protection.

RECONNAITRE LA DECEPTION

Déception dans les attentes

Nous avons souvent des attentes vis-a-vis de nos parents, que ce soit en termes d'amour,
d'affection, de soutien ou d'encouragement. Si ta mere n'a pas répondu a ces attentes, cela a
pu créer une profonde déception. Quelles étaient tes attentes vis-a-vis d'elle ? En quoi a-t-elle
pu te décevoir ?
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La comparaison avec d'autres relations

Parfois, la déception nait de la comparaison avec d'autres figures maternelles, que ce soit dans
la vie réelle ou dans les médias. Si tu compares ta relation avec celle que tu aurais voulu avoir,
cela peut intensifier le sentiment de déception.

CREUSER LE CHAGRIN

Chagrin lié a I’'enfance

Y a-t-il des souvenirs d'enfance ol tu te sentais particulierement seul(e), incompris(e), ou
blessé(e) ? Ces souvenirs peuvent souvent contenir les racines de ton chagrin. Revisiter ces
moments avec un regard adulte peut t'aider a comprendre la profondeur de la blessure.

Perte d'une relation idéalisée

Parfois, le chagrin vient du fait de réaliser que la relation que tu aurais voulu avoir n'existera
jamais de la maniere dont tu l'espérais. Ce chagrin est une réaction a la perte d'un idéal ou
d'une illusion.

APPROFONDIR PAR L'INTROSPECTION ET L’ECRITURE

Tenir un journal émotionnel

Ecrire réguli@rement sur ce que tu ressens peut t'aider a clarifier tes émotions. Note ce qui te
met en colére, mais aussi ce que tu ressens juste aprés. Est-ce que la colére se dissipe pour
révéler de la tristesse ou du chagrin ?

Poser des questions profondes

Lorsque tu te sens en colére ou plein de haine, demande-toi : « Qu'est-ce que je ressens
vraiment au fond de moi ? », « Pourquoi suis-je si affecté(e) par cela ? », « Qu'est-ce que je
crains ou regrette dans cette situation ? ».

THERAPIE ET SOUTIEN PROFESSIONNEL

Travailler avec un psychothérapeute

Un professionnel peut t'accompagner pour explorer ces émotions en profondeur. Il peut
t'aider a identifier des patterns émotionnels, a comprendre les racines de ta douleur, et a
développer des stratégies pour mieux les gérer.

Groupes de soutien

Participer a des groupes ou d'autres partagent des expériences similaires peut étre apaisant.
Savoir que tu n'es pas seul(e) dans tes sentiments peut atténuer une partie de la douleur.
PROCESSUS DE GUERISON

Accepter les émotions

Il est important de te donner la permission de ressentir ces émotions, méme si elles sont
douloureuses. Le fait de les reconnaitre est déja une étape vers la guérison.
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Cultiver la compassion pour soi
Sois gentil(le) avec toi-méme dans ce processus. Reconnaitre et traiter ces émotions peut étre
éprouvant, et il est normal de prendre du temps pour guérir.

CONSTRUIRE UNE NOUVELLE RELATION
OU SE RECONCILIER AVEC L'IDEE DE L'ABSENCE DE CHANGEMENT

Redéfinir la relation

Une fois que tu as exploré ces sentiments, tu peux décider de redéfinir ta relation avec ta
mere. Cela peut signifier établir des limites, communiquer différemment, ou accepter que la
relation ne change peut-étre pas, tout en travaillant sur ton propre processus de guérison.

Lacher prise

Parfois, il peut étre nécessaire de lacher prise sur certaines attentes ou certains ressentiments
pour pouvoir avancer. Ce n'est pas facile, mais cela peut étre libérateur.

Creuser ces sentiments nécessite du courage, mais c'est un chemin vers une meilleure
compréhension de soi et potentiellement vers la paix intérieure.

Prendre son temps dans ce processus et ne pas hésiter pas a chercher du soutien si nécessaire.
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