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RELATION COMPLEXE MERE-ENFANT 
 
Lorsqu’une relation avec la mère est ou devient compliquée, on peut ressentir de la haine ou 
des sentiments négatifs refoulés, il faut comprendre d'où ils viennent. 

Les relations mère-enfant sont parmi les plus complexes et profondes que nous puissions 
vivre. Lorsque ces relations deviennent difficiles, elles peuvent engendrer des sentiments de 
colère, de ressentiment, voire de haine. 

Comprendre d'où viennent ces sentiments négatifs peut être un processus long et parfois 
douloureux, mais c'est une étape cruciale pour apaiser son esprit. 

EXPLORATION DE L'HISTOIRE FAMILIALE 

Enfance et éducation 

La manière dont on a été élevé(e) peut avoir un impact profond sur ses sentiments actuels. 
Des attentes élevées, un manque d'affection, ou au contraire une surprotection peuvent 
laisser des traces. 

Communication et conflits 

Si la communication entre l’enfant et la mère a toujours été difficile, les malentendus et les 
conflits non résolus peuvent se transformer en ressentiment au fil du temps. 

ROLE DE LA MERE ET ATTENTES 

Attentes non satisfaites 

Si on avait des attentes spécifiques envers sa mère qu'elle n'a pas pu ou voulu satisfaire, cela 
peut générer une profonde frustration. Ces attentes peuvent être liées à des besoins 
émotionnels non comblés, un manque de soutien, ou un sentiment d'abandon. 

Contrôle et manipulation 

Si on sent que la mère a exercé une forme de contrôle sur sa vie, ou si on a perçu ses actions 
comme manipulatrices, cela peut engendrer de la colère. Les parents peuvent parfois projeter 
leurs propres peurs et insécurités sur leurs enfants, ce qui peut créer des tensions. 

PROJECTIONS ET BLESSURES 

Projections parentales 

Parfois, les parents projettent leurs propres blessures ou espoirs non réalisés sur leurs enfants. 
Si la mère a projeté ses propres insécurités, attentes ou regrets sur un enfnt cela a pu créer 
un sentiment de pression ou d'injustice. 

Traumatismes et blessures anciennes 
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Si on. a vécu des expériences traumatisantes dans ton enfance (comme des abus, des 
négligences ou des violences verbales), cela peut aussi être à l'origine de ces sentiments de 
haine. Ces expériences peuvent être profondément enfouies et se manifester par des 
émotions intenses. 

DYNAMIQUE ACTUELLE 

Relations actuelles 

Quelle est la nature de la relation mère-enfant aujourd'hui ? Est-ce que le sujet sens qu'elle a 
évolué ou stagne-t-elle dans des patterns négatifs ? Les dynamiques actuelles peuvent aussi 
renforcer les sentiments négatifs. 

Autonomie et indépendance 

Parfois, le processus de devenir indépendant(e) peut être difficile si la mère a du mal à 
accepter la croissance et l’autonomie de l’enfant. Cela peut mener à des conflits et à un 
sentiment de suffocation. 

SENTIMENTS REFOULES 

Reconnaître les émotions 

Parfois, la haine ou la colère peuvent masquer d'autres émotions, comme la tristesse, la 
déception ou le chagrin. Il est important de creuser ces sentiments pour comprendre ce qui 
se cache derrière. 

Exprimer ces émotions 

Les sentiments refoulés peuvent devenir toxiques s'ils ne sont pas exprimés. Parler à un 
thérapeute, écrire dans un journal, ou même avoir une conversation ouverte avec ta mère (si 
cela est possible et sûr) peut aider à décharger ces émotions. 

COMMENT AVANCER 

Travail sur soi 

Il peut être utile de travailler avec un professionnel pour explorer ces sentiments en 
profondeur. La thérapie peut offrir un espace sécurisé pour examiner les origines de ces 
émotions et trouver des moyens de les gérer. 

Prendre du recul 

Essayer de comprendre la mère en tant qu'individu, avec ses propres faiblesses et blessures, 
peut parfois aider à apaiser la colère. Cela ne justifie pas nécessairement ses actions, mais 
peut permettre de développer une certaine empathie, qui peut atténuer la haine. 
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Prendre conscience de l'origine de ces sentiments est déjà un pas vers la guérison. Ce 
processus demande du temps, de la patience et, souvent, du soutien extérieur, mais il peut 
conduire à une meilleure compréhension de soi-même et, potentiellement, à une relation plus 
saine avec la mère ou à une forme de paix intérieure, même si cette relation reste complexe. 
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