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Chapitre 1

Introduction : Pourquoi nous portons tous des masques

Introduction : Pourquoi nous portons tous des masques

Bienvenue dans ce parcours de découverte inspiré des travaux de Lise Bourbeau.

Nous commençons souvent notre vie en étant nous-mêmes, mais très vite, nous

apprenons que certains de nos comportements ou émotions ne sont pas acceptés par

notre entourage.

Pour survivre émotionnellement, nous créons alors des mécanismes de protection. Ce

module vous aide à comprendre pourquoi ces masques existent et comment ils

influencent votre quotidien aujourd'hui.

Comprendre l'origine de nos souffrances

Étape 1 : Le processus d'incarnation et la douleur initiale

• À la naissance, l'enfant a un besoin vital d'être aimé et accepté tel qu'il est.

• Il se rend rapidement compte que lorsqu'il est lui-même, il vit des expériences de

souffrance ou de rejet.

• Pour ne plus ressentir cette douleur, l'enfant décide inconsciemment de changer sa

personnalité.

Étape 2 : La création du "Masque"

• Le masque est une nouvelle personnalité que nous nous forgeons pour nous

protéger.

Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même - Éditions Fusianima 4



• Il agit comme une armure destinée à dissimuler la blessure vive au monde extérieur

et à nous-mêmes.

• Plus la blessure est profonde, plus le masque est épais et rigide.

Les 5 blessures et leurs masques associés

Chaque blessure de l'âme déclenche le port d'un masque spécifique. Voici les cinq

duos fondamentaux :

Étape 3 : Identifier les cinq blessures de l'âme

• Le Rejet : On porte le masque du Fuyard (tendance à vouloir disparaître, à ne pas

prendre de place).

• L'Abandon : On porte le masque du Dépendant (besoin constant de soutien et

d'attention des autres).

• L'Humiliation : On porte le masque du Masochiste (recherche de la souffrance et

tendance à s'oublier pour servir les autres).

• La Trahison : On porte le masque du Contrôlant (besoin de tout maîtriser pour ne

plus être surpris ou déçu).

• L'Injustice : On porte le masque du Rigide (recherche de la perfection et coupure de

ses propres émotions).

Le paradoxe de l'âge adulte

Bien que ces masques nous aient aidés à survivre durant l'enfance, ils deviennent nos

propres barreaux une fois devenus adultes.

Étape 4 : Pourquoi ces protections nous emprisonnent

• L'aveuglement : Le masque nous empêche de voir la réalité de nos besoins
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profonds.

• La répétition : En portant un masque, nous attirons inconsciemment les situations

qui réactivent notre blessure.

• L'épuisement : Maintenir ces fausses identités demande une énergie mentale et

émotionnelle colossale.

• L'isolement : Le masque nous empêche d'entrer en véritable connexion avec les

autres, car nous ne montrons jamais qui nous sommes vraiment.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas votre masque comme un ennemi à abattre.

Remerciez-le d'avoir protégé l'enfant que vous étiez. La guérison ne commence

pas par le rejet du masque, mais par la bienveillance envers la blessure qu'il

cache. Cette semaine, observez simplement dans quelles situations vous sentez

que vous ne "jouez pas franc jeu" avec vos émotions.
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Chapitre 2

La Blessure de Rejet : Le sentiment de ne pas avoir le droit
d'exister

Module : La Blessure de Rejet – Le sentiment de ne pas avoir le droit d'exister

La blessure de rejet est sans doute la plus profonde des cinq blessures de l'âme. Elle

touche l'être même de l'individu, sa légitimité à exister sur cette Terre. Elle se

manifeste généralement très tôt, souvent dès la conception ou durant la petite enfance,

en lien avec le parent du même sexe.

1. Comprendre l'origine et le mécanisme du Rejet

La genèse de la blessure

• Elle naît du sentiment d'être repoussé par l'un des parents ou de ne pas être accueilli

dans ce monde.

• Le ressenti n'est pas "Je n'ai pas le droit de faire ceci", mais "Je n'ai pas le droit

d'être ici".

• Le sujet rejette sa propre valeur avant même que les autres ne le fassent, créant un

cycle d'auto-sabotage.

La stratégie de protection : Le masque du Fuyant

• Pour ne plus souffrir de ce sentiment de rejet insupportable, la personne se construit

un masque de "Fuyant".

• Le but est de se rendre invisible : si personne ne me voit, personne ne peut me

rejeter.
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• Le fuyant ne cherche pas à s'attacher, car il est persuadé qu'il finira par être

abandonné ou jugé indigne.

2. L'expression physique de la blessure

Les caractéristiques du corps "Fuyant"

Le corps est le reflet direct de cette volonté inconsciente de ne pas prendre de place.

• Un corps menu, étroit, ou très mince, comme s'il cherchait à disparaître.

• Une impression de corps fragmenté : les différentes parties semblent ne pas aller

ensemble.

• Une posture contractée, des épaules vers l'avant et un dos souvent voûté.

• Des traits du visage petits et un regard souvent fuyant ou absent (comme si la

personne était "ailleurs").

• Une peau très blanche ou une tendance à avoir les mains et pieds froids.

3. Le profil psychologique et comportemental

La peur panique de déranger

• Le fuyant parle souvent à voix basse et s'excuse presque d'être là.

• Il redoute par-dessus tout d'être un fardeau pour les autres.

• En groupe, il se retire dans son monde imaginaire pour se protéger, devenant

solitaire et secret.

Le perfectionnisme et la dévalorisation

• Il recherche la perfection pour justifier sa place dans le monde : "Si je suis parfait,

on ne pourra pas me rejeter".
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• Il vit dans un état constant de comparaison, se trouvant toujours moins intéressant

que les autres.

• Il a une grande capacité à s'intellectualiser pour éviter de ressentir ses émotions

douloureuses.

4. Les clés pour commencer à s'accorder de la valeur

Étape 1 : Reconnaître et accepter la blessure

• Observer les moments où vous avez envie de "disparaître" ou de fuir une situation

sociale.

• Accepter que ce comportement est un mécanisme de survie hérité de l'enfance, et

non une fatalité.

Étape 2 : S'approprier son espace physique

• Pratiquer des activités qui ancrent dans le corps (yoga, danse, marche consciente).

• Apprendre à occuper l'espace : s'asseoir au centre d'une pièce, parler plus fort, porter

des couleurs.

• Prendre conscience de son corps et le traiter avec douceur plutôt que comme un

étranger.

Étape 3 : Affirmer son droit à l'existence

• Cesser de s'excuser pour des choses banales (demander un renseignement, passer

une porte).

• Oser donner son opinion, même si elle diffère de celle des autres.

• Se répéter régulièrement des affirmations positives comme : "J'ai ma place dans ce

monde".
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LE CONSEIL PRO : Le signe ultime de la guérison de la blessure de rejet est la

capacité à prendre sa place sans avoir peur du jugement. Commencez par des

micro-défis : lors de votre prochaine réunion ou repas de famille, soyez le

premier à entamer une conversation ou à proposer une idée, même simple.

L'action est l'antidote naturel de la fuite.
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Chapitre 3

La Blessure d'Abandon : La quête insatiable d'attention

Module : La Blessure d'Abandon – La quête insatiable d'attention

La blessure d'abandon est l'une des souffrances les plus profondes de l'être humain.

Elle prend racine dans l'enfance, souvent entre l'âge de un et trois ans, généralement

avec le parent du sexe opposé. Pour survivre à cette douleur, l'individu se crée une

protection : le masque du Dépendant.

Point Clé 1 : Identifier le Masque du Dépendant

Le Dépendant pense qu'il ne peut rien accomplir seul. Son comportement est dicté par

un besoin vital de soutien extérieur.

• Une tendance à s'accrocher physiquement et émotionnellement aux autres.

• Une difficulté marquée à prendre des décisions sans l'aval d'un tiers.

• Une constitution physique qui manque parfois de tonus (dos voûté, besoin de

s'appuyer contre quelque chose).

• Une voix qui peut devenir enfantine ou plaintive lorsqu'il demande de l'aide.

Point Clé 2 : La Peur Viscérale de la Solitude

Pour le Dépendant, la solitude n'est pas un moment de repos, mais une menace. Cette

peur conditionne la majorité de ses interactions sociales.

• La croyance profonde que "je ne peux pas y arriver tout seul".

• Le sentiment d'un vide intérieur immense dès que l'attention de l'autre diminue.

Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même - Éditions Fusianima 11



• La propension à endurer des situations inacceptables par simple peur de se retrouver

face à soi-même.

• Une quête permanente de distractions pour ne pas ressentir l'absence d'autrui.

Point Clé 3 : Les Relations Fusionnelles et Toxiques

Dans sa recherche d'amour, la personne souffrant d'abandon confond souvent

attachement et affection. Cela crée des dynamiques relationnelles complexes.

• Recherche de relations fusionnelles où l'on ne fait plus qu'un avec l'autre.

• Tendance à devenir un "caméléon" pour plaire et éviter d'être délaissé.

• Attraction pour des partenaires fuyants (souvent porteurs de la blessure de rejet), ce

qui réactive cycliquement la souffrance.

• Difficulté à poser des limites saines, de peur que le refus ne provoque un départ.

Point Clé 4 : Le Piège de la Victimisation

Pour s'assurer que l'entourage reste présent, le Dépendant utilise inconsciemment la

victimisation comme stratégie de survie.

• Mise en avant systématique de ses problèmes ou de ses maladies pour attirer la

compassion.

• Transformation de petits incidents en drames majeurs pour captiver l'auditoire.

• Besoin constant d'être rassuré sur sa valeur et sur l'amour qu'on lui porte.

• Usage du chantage affectif (parfois subtil) pour retenir l'autre auprès de soi.

Point Clé 5 : Les Étapes vers la Guérison

Se libérer du masque du Dépendant demande de transformer sa relation avec
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soi-même avant de transformer ses relations avec les autres.

• Apprivoiser la solitude : Commencer par passer 15 minutes seul, sans téléphone ni

distraction, pour observer ses émotions.

• Assumer ses décisions : Prendre de petites initiatives quotidiennes sans demander

l'avis de personne.

• Observer sa parole : Repérer les moments où l'on se plaint pour attirer l'attention et

choisir de partager un aspect positif à la place.

• Développer l'autonomie : Apprendre à répondre à ses propres besoins (émotionnels,

financiers ou logistiques) étape par étape.

LE CONSEIL PRO : Le signe certain que votre blessure d'abandon est en voie

de guérison est le plaisir que vous commencez à ressentir en étant seul avec

vous-même. Lorsque la solitude devient une alliée et non une ennemie, vous

n'avez plus besoin de "manger" l'énergie des autres pour exister.
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Chapitre 4

La Blessure d'Humiliation : Le fardeau de la honte

La Blessure d'Humiliation : Le fardeau de la honte

La blessure d'humiliation s'éveille généralement entre l'âge de un et trois ans, au

moment du développement des fonctions motrices et de l'apprentissage de la propreté.

L'enfant a senti que l'un de ses parents avait honte de lui (saleté, comportement,

corps).

Pour survivre à cette douleur, l'individu porte le masque du Masochiste. Il ne s'agit

pas ici de masochisme sexuel, mais d'une tendance psychologique à trouver une

forme de satisfaction, voire une preuve d'existence, dans la souffrance et

l'abaissement de soi.

Le Masque du Masochiste : Reconnaître le profil

Le corps et l'attitude du masochiste trahissent souvent cette volonté inconsciente de se

rendre "petit" ou, au contraire, d'occuper un espace qui le dégoûte :

• Un corps aux formes arrondies, un cou large et des tensions au niveau de la gorge.

• Un visage souvent rond avec des yeux grands et ouverts, reflétant une certaine

naïveté.

• Une propension à se salir ou à porter des vêtements peu flatteurs qui accentuent son

sentiment de honte.

• Une tendance à se croire inférieur aux autres tout en étant extrêmement sensible à la

critique.
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Le rapport au plaisir : Entre désir et dégoût

Pour la personne souffrant d'humiliation, le plaisir est une notion extrêmement

dangereuse. Elle associe souvent la satisfaction de ses sens à une forme de "saleté" ou

de péché :

• La peur de perdre le contrôle : Le masochiste craint que s'il s'autorise trop de plaisir

(nourriture, sexe, repos), il finira par être "débordant" et donc humiliant.

• La compensation alimentaire : Il utilise souvent la nourriture pour compenser un

manque affectif, tout en se punissant par la suite par la culpabilité.

• La sensualité refoulée : Il a souvent de grands besoins sensuels, mais il les étouffe

par peur de paraître "excessif" ou "obsédé".

Le "Sauveur" : S'occuper des autres pour s'oublier

L'une des stratégies majeures du masochiste est de se rendre indispensable auprès de

son entourage. C’est un moyen efficace de détourner l'attention de sa propre personne

:

• Il prend sur ses épaules les problèmes des autres avant même qu'on lui demande de

l'aide.

• Il dit "oui" à toutes les sollicitations pour éviter de décevoir, même si cela le

surcharge physiquement et mentalement.

• En s'occupant des besoins d'autrui, il s'assure de ne pas avoir de temps pour

affronter ses propres besoins profonds.

• Il recherche inconsciemment la liberté, mais il se crée lui-même des chaînes en

devenant l'esclave des besoins de son entourage.

Pourquoi rechercher inconsciemment la souffrance ?
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Ce comportement semble paradoxal, mais il répond à une logique interne de

protection et de punition préventive :

• Se punir avant les autres : En s'abaissant lui-même ou en se plaçant dans des

situations humiliantes, il garde le contrôle sur la souffrance plutôt que de la subir de

l'extérieur.

• La peur de la liberté : Pour le masochiste, être libre signifie n'avoir aucune limite, ce

qui l'effraie car il craint de devenir "indigne".

• Le sentiment de mérite : Il croit qu'il doit souffrir pour mériter l'amour ou sa place

au paradis.

Le chemin de la guérison : Se réapproprier sa dignité

Guérir de la blessure d'humiliation demande de passer de la honte à la fierté de soi.

Cela nécessite plusieurs étapes clés :

• Reconnaître les moments où l'on se place volontairement dans une position de

victime ou de serviteur.

• Apprendre à définir ses besoins avant de répondre à ceux des autres.

• S'autoriser à être sensuel et à éprouver du plaisir sans que cela ne soit associé à de la

saleté.

• Cesser de se blâmer pour les erreurs du passé et traiter son corps avec respect et

douceur.
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LE CONSEIL PRO : Pour commencer à guérir, apprenez à dire "C'est mon

problème" et laissez les autres gérer les leurs. Chaque fois que vous vous

apprêtez à rendre service pour "sauver" quelqu'un, demandez-vous : "Est-ce que

je le fais par amour ou pour éviter de me sentir coupable ?" La dignité

commence là où le sacrifice inutile s'arrête.
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Chapitre 5

La Blessure de Trahison : Le besoin vital de tout contrôler

La Blessure de Trahison : Le besoin vital de tout contrôler

La blessure de trahison est intimement liée au besoin de fidélité et de responsabilité.

Lorsqu'un enfant a eu le sentiment que la parole donnée par le parent du sexe opposé

n'a pas été respectée, ou qu'il s'est senti abandonné dans sa confiance, il développe un

mécanisme de protection : le masque du Contrôlant.

1. Le portrait du Contrôlant : Une force apparente

Pour ne plus jamais être trahi, l'individu décide de prendre les commandes. Son

objectif est simple : s'assurer que tout se passe exactement comme il l'a prévu.

• L'apparence physique : Il dégage souvent une impression de puissance et de force.

Chez l'homme, les épaules sont larges ; chez la femme, les hanches peuvent être plus

imposantes.

• Le regard : Intense, il scrute tout. C'est un regard qui évalue et cherche à déceler la

moindre faille.

• La rapidité : Le contrôlant agit vite, parle vite et perd patience face à ceux qu'il juge

trop lents.

• L'image : Il accorde une importance capitale à sa réputation et veut paraître fiable et

performant.

2. La difficulté majeure : Faire confiance

Pour celui qui souffre de trahison, accorder sa confiance est un risque immense.
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Déléguer devient alors un véritable défi quotidien.

• Le besoin de vérification : Même s'il délègue une tâche, il repasse derrière pour

vérifier le travail.

• La peur de l'imprévu : Tout ce qui échappe à son organisation est perçu comme une

menace directe.

• L'exigence extrême : Il attend énormément des autres, mais il est encore plus

impitoyable envers lui-même.

• Le scepticisme : Il croit difficilement les promesses et préfère compter uniquement

sur ses propres capacités.

3. Le piège de l'Ego : Masquer la vulnérabilité

L'ego utilise la force et la colère pour étouffer une fragilité intérieure qu'il juge

inacceptable. Derrière la cuirasse du chef se cache un être qui a peur d'être déçu.

• La force comme bouclier : Le contrôlant hausse le ton ou impose son autorité pour

garder le dessus.

• Le déni de la douleur : Il refuse de montrer qu'il est blessé, car la vulnérabilité est

assimilée à une faiblesse exploitable.

• La manipulation inconsciente : Il peut utiliser ses talents d'orateur pour convaincre

les autres d'aller dans sa direction, pensant que c'est pour leur bien.

• La peur du lâcher-prise : Se détendre équivaut à baisser sa garde, ce qui lui semble

extrêmement dangereux.

4. Les étapes vers la guérison

Guérir de la trahison ne signifie pas ne plus jamais être déçu, mais apprendre à ne

plus laisser cette déception diriger sa vie.

Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même - Éditions Fusianima 19



• Reconnaître l'impatience : Prendre conscience des moments où l'on s'énerve parce

que les choses ne vont pas assez vite.

• Accepter sa vulnérabilité : Oser dire "je ne sais pas" ou "j'ai besoin d'aide" sans se

sentir diminué.

• Cesser de vouloir tout prévoir : S'exercer à laisser une place à l'imprévu dans son

emploi du temps.

• Apprendre à déléguer réellement : Confier une tâche et accepter qu'elle soit faite

différemment de sa propre méthode.

LE CONSEIL PRO :

    La guérison commence le jour où vous n'éprouvez plus le besoin de prouver

votre force ou votre fiabilité. Lorsque vous arrivez à lâcher prise sur le résultat

final et que vous restez serein face aux imprévus, votre masque de Contrôlant

commence à se dissoudre.
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Chapitre 6

La Blessure d'Injustice : La quête rigide de perfection

Module : La Blessure d'Injustice : La quête rigide de perfection

La blessure d'injustice s'éveille généralement entre l'âge de quatre et six ans, souvent

avec le parent du même sexe. L'enfant ressent un manque de reconnaissance de son

individualité ou de ses besoins, ce qui le pousse à se couper de sa sensibilité pour

devenir "parfait" aux yeux du monde.

Étape 1 : Identifier le masque du "Rigide"

Pour ne plus souffrir de l'injustice, l'individu développe le masque du Rigide. Ce

comportement vise à cacher ses émotions et à paraître invulnérable.

• Le corps : Souvent bien proportionné, droit, voire raide. Le regard est brillant et

vivant, mais l'expression reste souvent figée.

• L'attitude : Une recherche constante de perfection et de précision.

• La peur profonde : La peur de la froideur. Paradoxalement, le Rigide semble

souvent froid alors qu'il est en réalité extrêmement sensible, mais il refoule cette

sensibilité.

Étape 2 : Comprendre la quête d'équité et de performance

Le Rigide vit dans un monde de mérite. Il pense qu'il doit être parfait pour être aimé

et que chaque récompense doit être justifiée par un effort intense.

• L'obsession de la justice : Il est hypersensible aux situations qu'il juge injustes, pour

lui-même ou pour les autres.
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• L'auto-exigence : Il a tendance à minimiser ses problèmes et à dire que "tout va

bien", même quand il est épuisé.

• La performance : Il se valorise par ce qu'il fait plutôt que par ce qu'il est.

Étape 3 : Le déni des sentiments et la coupure émotionnelle

Pour le Rigide, les émotions sont des signes de faiblesse ou de perte de contrôle. Il

s'en protège par plusieurs mécanismes :

• L'intellectualisation : Il transforme ses ressentis en théories ou en explications

logiques.

• La difficulté à recevoir : Il préfère donner ou se débrouiller seul, car recevoir le

mettrait dans une position de "dette" ou de vulnérabilité.

• Le refoulement du plaisir : Il se sent souvent coupable lorsqu'il s'amuse ou qu'il ne

fait rien de "productif".

Étape 4 : Les conséquences sur la vie quotidienne

Vivre sous le masque de la rigidité empêche d'accéder à une véritable spontanéité et à

une vie épanouie.

• L'épuisement (Burn-out) : À force de ne pas écouter ses limites physiques et

émotionnelles, le Rigide finit par craquer brusquement.

• Relations distantes : Son entourage peut le percevoir comme une personne hautaine

ou inaccessible, alors qu'il cherche simplement à se protéger.

• Le manque de joie : En contrôlant tout, il laisse peu de place à l'imprévu, aux rires et

à la légèreté.

Étape 5 : Vers la guérison de la blessure
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Guérir de l'injustice demande de réapprendre à être humain plutôt que parfait.

• Accepter son imperfection : S'autoriser à faire des erreurs sans se punir

mentalement.

• Se reconnecter au corps : Écouter les signaux de fatigue, de faim ou de douleur

avant d'atteindre le point de rupture.

• Exprimer sa vulnérabilité : Oser dire "je souffre" ou "j'ai besoin d'aide" pour briser

la barrière de la froideur.

LE CONSEIL PRO : Le premier signe de guérison de la blessure d'injustice est

le moment où vous vous autorisez à être moins exigeant envers vous-même.

Lorsque vous parvenez à observer une situation injuste sans vous mettre en

colère, ou lorsque vous réussissez à prendre du plaisir pur sans ressentir de

culpabilité, votre masque de Rigide est en train de s'effacer.
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Chapitre 7

Diagnostic : Identifier sa blessure dominante

Module : Diagnostic – Identifier sa blessure dominante

Le chemin vers la guérison commence par une honnêteté radicale envers soi-même.

Identifier sa blessure dominante n'est pas un jugement, mais une grille de lecture pour

comprendre pourquoi vous réagissez de telle manière face aux événements de la vie.

Étape 1 : Observer le corps et le langage (Les indices physiques)

Selon l'approche de Lise Bourbeau, le corps est le miroir de l'âme. Chaque blessure

façonne une morphologie spécifique et un vocabulaire privilégié :

• Le Rejet (Masque du Fuyant) : Corps très mince, étroit, comme s'il voulait

disparaître. Vocabulaire : "Nul", "Inexistant", "Effacer".

• L'Abandon (Masque du Dépendant) : Manque de tonus musculaire, dos voûté,

grands yeux tristes. Vocabulaire : "Seul", "Je ne supporte pas", "Quitter".

• L'Humiliation (Masque du Masochiste) : Corps tout en rondeurs, cou épais, visage

ouvert. Vocabulaire : "Honte", "Indigne", "Sale".

• La Trahison (Masque du Contrôlant) : Épaules larges (chez l'homme) ou hanches

fortes (chez la femme), regard intense. Vocabulaire : "Je suis capable", "Fais-moi

confiance", "Écoute-moi".

• L'Injustice (Masque du Rigide) : Corps droit, proportionné, mouvements secs,

mâchoire serrée. Vocabulaire : "Pas de problème", "Juste", "Exactement".

Étape 2 : Analyser vos schémas relationnels répétitifs
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Pour démasquer la blessure qui dirige votre vie, examinez les situations conflictuelles

qui reviennent systématiquement dans votre quotidien :

• Le Rejet : Vous avez tendance à vous retirer d'une pièce ou d'une relation dès que

vous craignez de ne pas être désiré.

• L'Abandon : Vous avez un besoin constant d'attention et de présence, craignant que

l'autre ne vous oublie.

• L'Humiliation : Vous vous mettez souvent dans des situations où vous devez vous

occuper des autres au détriment de vos propres besoins.

• La Trahison : Vous vérifiez tout, vous prévoyez tout et vous supportez mal que l'on

ne suive pas vos directives.

• L'Injustice : Vous vous coupez de vos émotions pour paraître performant et

impeccable, même quand vous souffrez.

Étape 3 : Exercice pratique – Différencier l'Essence du Masque

Cet exercice d'auto-observation permet de voir la différence entre qui vous êtes

vraiment et la protection que vous avez construite :

• Notez une émotion vive : Prenez un carnet et décrivez la dernière fois où vous avez

ressenti une forte colère ou une grande tristesse.

• Identifiez la peur : Derrière cette émotion, de quoi aviez-vous peur ? (Peur d'être

ignoré, peur d'être trompé, peur d'être jugé...).

• Observez la réaction du masque : Qu'avez-vous fait pour vous protéger ? (Bouder,

crier, vous justifier, fuir).

• Le diagnostic : Si votre réaction automatique vise à contrôler l'autre, votre blessure

de trahison est activée. Si elle vise à vous justifier pour être parfait, c'est l'injustice.
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Étape 4 : Test de personnalité – Les signaux d'alerte

Répondez par OUI ou NON aux affirmations suivantes pour identifier votre

dominante actuelle :

• Est-ce que je me sens souvent invisible ou de trop ? (Rejet)

• Est-ce que je cherche constamment l'approbation des autres pour agir ? (Abandon)

• Est-ce que j'éprouve souvent de la honte pour mes actions ou mon corps ?

(Humiliation)

• Est-ce que je suis obsédé par le fait de garder le contrôle sur mon entourage ?

(Trahison)

• Est-ce que je suis extrêmement exigeant envers moi-même et les autres ? (Injustice)

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à n'avoir qu'une seule blessure. Nous en

portons généralement plusieurs (souvent trois dominantes). L'important est de

repérer celle qui s'active en premier lors d'un stress important : c'est elle qui

nécessite votre attention prioritaire pour entamer le processus de guérison.
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Chapitre 8

Le Corps ne ment jamais : Décoder sa morphologie

Module : Le Corps ne ment jamais - Décoder sa morphologie

Selon l'approche de Lise Bourbeau, notre corps physique est le miroir de notre

inconscient. Il porte les stigmates visibles des blessures émotionnelles que nous avons

vécues. Apprendre à observer sa silhouette permet de valider son diagnostic

émotionnel avec une objectivité surprenante.

Étape 1 : Identifier la morphologie du Rejet (Le Fuyant)

Le corps du "Fuyant" semble vouloir occuper le moins de place possible, comme s'il

cherchait à s'effacer de la réalité physique.

• Silhouette globale : Un corps étroit, contracté, voire fragmenté (on a l'impression

que les différentes parties du corps ne s'emboîtent pas bien).

• Le regard : Des yeux souvent petits avec une impression de regard fuyant ou de

"masque" autour des yeux (cernes sombres ou yeux globuleux).

• Posture : Une tendance à se recroqueviller sur soi-même, les épaules vers l'avant.

• Zones de tension : La gorge (difficulté à s'exprimer) et le plexus solaire (anxiété

profonde).

Étape 2 : Analyser la morphologie de l'Abandon (Le Dépendant)

Le corps du "Dépendant" manque de tonus musculaire. Il semble avoir besoin d'un

support extérieur pour tenir debout.
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• Silhouette globale : Un corps long, mince, mais avec un manque de fermeté. Les

bras semblent trop longs et pendent le long du corps.

• Le regard : De grands yeux tristes qui semblent appeler à l'aide ou chercher

l'attention.

• Posture : Dos voûté, tendance à s'appuyer sur quelque chose ou quelqu'un dès que

possible.

• Zones de tension : Le bas du dos et les poumons (liés à la tristesse et au sentiment

de vide).

Étape 3 : Reconnaître la morphologie de l'Humiliation (Le Masochiste)

Le corps du "Masochiste" est souvent épais et arrondi, comme s'il s'était construit une

couche de protection ou qu'il portait un fardeau trop lourd.

• Silhouette globale : Formes généreuses, visage rond, cou large et épais. Le corps

semble "plein" d'énergie refoulée.

• Le regard : Des yeux ronds, ouverts, innocents, ressemblant parfois à ceux d'un

enfant.

• Posture : Une démarche lourde, le bassin souvent bloqué ou très large.

• Zones de tension : Le cou, les épaules et la région pelvienne.

Étape 4 : Détecter la morphologie de la Trahison (Le Contrôlant)

Le corps du "Contrôlant" affiche une force apparente. Il est conçu pour dominer et

rassurer sur ses capacités.

• Silhouette globale : Chez l'homme, des épaules beaucoup plus larges que les

hanches (V). Chez la femme, des hanches plus larges que les épaules (force dans le

bas du corps).
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• Le regard : Un regard intense, perçant, qui donne l'impression de scanner tout ce qui

l'entoure.

• Posture : Poitrine bombée, tête haute, une allure de chef qui prend de la place.

• Zones de tension : Le diaphragme et le haut du dos (besoin de tout porter).

Étape 5 : Observer la morphologie de l'Injustice (Le Rigide)

Le corps du "Rigide" recherche la perfection et la symétrie. Il est droit, tendu et très

bien proportionné.

• Silhouette globale : Un corps bien découpé, souvent musclé naturellement, avec une

taille bien marquée. L'apparence est soignée et harmonieuse.

• Le regard : Des yeux clairs, vifs, mais dont l'expression peut paraître froide ou

distante.

• Posture : Une station debout très droite, voire raide. Les genoux et les coudes sont

souvent verrouillés.

• Zones de tension : La nuque, la colonne vertébrale et les articulations (manque de

souplesse).

Étape 6 : Méthodologie d'auto-examen

Pour valider votre blessure dominante, procédez à un examen physique neutre devant

un miroir de plain-pied.

• Observez votre silhouette globale sans jugement : est-elle plutôt étroite, molle,

ronde, puissante ou droite ?

• Identifiez où se loge votre graisse ou votre masse musculaire de façon

prédominante.
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• Regardez votre visage au repos : quelle émotion semble s'en dégager naturellement

(peur, tristesse, colère, fierté) ?

• Notez vos points de douleur chroniques : ils correspondent souvent au blocage

énergétique d'une blessure spécifique.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas un "type pur". Nous portons souvent deux

ou trois blessures à des degrés différents. La blessure la plus visible

physiquement est généralement celle qui est la plus active dans votre vie

actuelle. Observez-vous également en période de stress : c'est là que le "masque"

physique devient le plus flagrant (épaules qui montent, dos qui s'affaisse, regard

qui se fige).
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Chapitre 9

L'Ego, ce faux ami : Comprendre ses mécanismes de défense

L'Ego, ce faux ami : Comprendre ses mécanismes de défense

Dans l'approche des 5 blessures, l'ego n'est pas un ennemi à abattre, mais un

mécanisme de survie psychologique. Il agit comme un garde du corps zélé qui, pour

vous éviter de revivre une souffrance passée, recouvre votre véritable nature par un

masque.

Le problème ? Ce garde du corps finit par vous emprisonner. Apprendre à le repérer

est la première étape indispensable pour retrouver votre liberté d'être.

Étape 1 : Comprendre la prise de contrôle de l'ego

Dès qu'une situation quotidienne vient "gratter" l'une de vos 5 blessures (Rejet,

Abandon, Humiliation, Trahison ou Injustice), l'ego s'active instantanément :

• Il interprète la réalité à travers le filtre de la peur.

• Il vous persuade que vous devez réagir pour ne plus souffrir.

• Il installe le masque correspondant à la blessure (fuyant, dépendant, masochiste,

contrôlant ou rigide).

• Il vous fait croire que ce masque, c'est vous.

Étape 2 : Repérer les pensées automatiques de l'ego

L'ego parle souvent très fort dans notre tête. Apprendre à écouter ce discours intérieur

est un signal d'alarme précieux. Voici les pensées types qui indiquent que l'ego a pris
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les commandes :

• Les généralisations : "C'est toujours la même chose", "On ne peut faire confiance à

personne", "Je ne réussis jamais rien".

• Le jugement de soi ou des autres : "Il est d'une incompétence totale", "Je suis nul(le)

d'avoir dit ça".

• La victimisation : "Ce n'est pas de ma faute si...", "Si seulement il/elle changeait,

j'irais mieux".

• Les impératifs rigides : "Je dois être parfait", "Il faut que je gère tout tout seul".

Étape 3 : Identifier les réactions émotionnelles disproportionnées

L'intensité d'une émotion est le meilleur indicateur que l'ego est à l'œuvre. Une

réaction est dite "disproportionnée" quand elle ne correspond pas objectivement à la

gravité de l'événement présent.

Les signes qui ne trompent pas :

• La réactivité immédiate : Vous explosez de colère ou vous vous murez dans le

silence pour une remarque mineure.

• La justification : Vous ressentez le besoin irrépressible de prouver que vous avez

raison ou d'expliquer longuement vos actes.

• Le malaise physique : Gorge serrée, boule au ventre, chaleur soudaine ou respiration

courte.

• L'obsession : Vous ruminez la scène pendant des heures, voire des jours, en

préparant vos futurs arguments.

Étape 4 : Démasquer le mécanisme en temps réel
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Pour reprendre le pouvoir, vous devez devenir un observateur de vous-même.

Posez-vous ces questions dès que vous sentez une tension monter :

• Est-ce que ma réaction est calme et posée, ou est-elle dictée par la peur ?

• Quel masque suis-je en train de porter (est-ce que je fuis, est-ce que je m'accroche,

est-ce que je contrôle tout) ?

• Quelle peur mon ego essaie-t-il de m'éviter de ressentir à cet instant précis ?

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à faire taire votre ego par la force ou la

culpabilité. Lorsqu'une réaction disproportionnée surgit, dites-vous simplement :

"Tiens, mon ego vient de mettre un masque pour me protéger". Le simple fait de

nommer le mécanisme avec bienveillance suffit souvent à faire baisser la tension

émotionnelle et à reprendre les rênes de votre vie.
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Chapitre 10

Le Processus de Guérison : De la reconnaissance à
l'acceptation

Le Processus de Guérison : De la Reconnaissance à l'Acceptation

Guérir d'une blessure de l'âme (rejet, abandon, humiliation, trahison ou injustice) n'est

pas un acte de volonté brute, mais un chemin de bienveillance envers soi-même. Ce

module vous guide à travers les mécanismes psychologiques nécessaires pour

transformer votre douleur en force.

Pourquoi "vouloir supprimer" une blessure est contre-productif

Le premier réflexe face à la souffrance est souvent de vouloir l'éliminer. Pourtant,

cette approche renforce généralement le problème pour plusieurs raisons :

• L'effet rebond : Plus vous luttez contre une part de vous-même, plus elle prend de

place dans votre inconscient.

• Le déni du ressenti : Vouloir supprimer une blessure revient à ignorer un signal

d'alarme. Le corps et l'esprit crieront plus fort pour être entendus.

• Le renforcement du masque : En rejetant votre blessure, vous portez votre masque

protecteur avec encore plus de rigidité, ce qui bloque toute guérison réelle.

• La culpabilité : Ne pas réussir à "effacer" la douleur crée un sentiment d'échec qui

nourrit à son tour la blessure initiale.

La guérison ne consiste pas à faire disparaître la cicatrice, mais à faire en sorte que la

plaie ne soit plus douloureuse au toucher.

Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même - Éditions Fusianima 34



Les étapes psychologiques vers la libération

Étape 1 : Le repérage du masque

La guérison commence par l'observation de vos réactions automatiques. Chaque

blessure active un comportement spécifique pour se protéger :

• Le Fuyant (Rejet) : S'isoler ou s'effacer.

• Le Dépendant (Abandon) : Rechercher l'approbation constante.

• Le Masochiste (Humiliation) : Se punir ou s'oublier pour les autres.

• Le Contrôlant (Trahison) : Vouloir tout maîtriser pour ne pas être déçu.

• Le Rigide (Injustice) : Se couper de ses émotions pour être "parfait".

Étape 2 : La prise de responsabilité

Il s'agit d'admettre que, bien que vous n'ayez pas choisi d'être blessé dans l'enfance,

vous êtes aujourd'hui responsable de la gestion de cette douleur. Cela implique :

• Cesser de blâmer l'autre (parent, conjoint, collègue) pour vos émotions.

• Reconnaître que l'autre n'est qu'un miroir qui réveille une douleur déjà présente en

vous.

Étape 3 : L'acceptation inconditionnelle

C'est l'étape la plus cruciale et la plus difficile. Accepter ne signifie pas "aimer

souffrir" ou "être d'accord avec l'injustice", mais valider la réalité de ce que vous

ressentez sans jugement.

• Observer l'émotion monter.

• Identifier la blessure associée.
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• S'autoriser à être humain et à souffrir à cet instant précis.

• Remercier le masque (votre ego) d'avoir essayé de vous protéger jusqu'ici.

Étape 4 : Le choix d'une nouvelle réponse

Une fois la douleur acceptée, vous n'êtes plus obligé d'agir sous l'emprise du masque.

Vous gagnez un espace de liberté pour choisir une réponse plus saine et authentique.

Conseils pratiques pour intégrer l'acceptation au quotidien

Pour transformer cette théorie en pratique, voici quelques exercices à appliquer dès

que vous sentez une blessure s'activer :

• La pause respiratoire : Dès qu'une émotion vive surgit, respirez profondément

pendant 30 secondes sans chercher à chasser l'émotion.

• Le dialogue intérieur : Dites-vous intérieurement : "Je vois que je me sens

trahi/rejeté en ce moment. C'est correct de ressentir cela, j'accepte cette part de moi

qui souffre."

• Le journal des masques : Notez chaque soir quel masque vous avez porté dans la

journée. Ne vous jugez pas, soyez simplement un observateur neutre.

• La visualisation : Imaginez votre blessure comme un petit enfant en vous. Au lieu

de le gronder (le rejeter), visualisez-vous en train de le prendre dans vos bras.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à guérir pour devenir "parfait" ou pour ne

plus jamais souffrir. Le véritable signe de guérison est le temps de réaction : une

personne guérie ressent toujours la piqûre de la blessure, mais elle met quelques

minutes à s'apaiser et à reprendre son calme, là où il lui fallait auparavant

plusieurs jours de conflit ou de repli.
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Chapitre 11

Transformer ses Relations : Sortir des jeux de pouvoir

Module : Transformer ses Relations — Sortir des jeux de pouvoir

Dans nos interactions quotidiennes, nos 5 blessures (le rejet, l'abandon, l'humiliation,

la trahison et l'injustice) agissent comme des filtres. Elles nous poussent à porter des

masques pour nous protéger, mais ces derniers finissent par saboter nos relations en

créant des malentendus et des rapports de force.

Ce module vous apprend à identifier ces mécanismes et à adopter une posture

authentique pour assainir vos échanges avec votre entourage.

Étape 1 : Identifier les dynamiques de blessures dans votre entourage

Pour sortir des jeux de pouvoir, il faut d'abord comprendre quel masque l'autre porte

face à vous. Voici comment les blessures se manifestent dans les différents cercles :

• Dans le couple : La blessure d'Abandon crée une dépendance affective (besoin

constant de rassurance), tandis que la Trahison pousse au contrôle total du partenaire

pour éviter d'être trompé ou déçu.

• Au travail : La blessure d'Injustice se traduit par un perfectionnisme rigide et une

difficulté à déléguer, alors que le Rejet pousse à s'isoler ou à ne pas prendre la parole

en réunion par peur d'être jugé.

• En famille : La blessure d'Humiliation peut amener un membre de la famille à jouer

le rôle du "sauveur" qui s'oublie pour les autres, finissant par nourrir une rancœur

silencieuse.

Étape 2 : Communiquer ses besoins sans porter son masque
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S'exprimer sans masque demande de la vulnérabilité. L'objectif est de passer de la

réaction émotionnelle à la réponse consciente.

• Identifiez l'émotion : Avant de parler, demandez-vous : "Est-ce mon moi véritable

qui parle, ou est-ce mon masque de Contrôlant ou de Fuyant ?"

• Utilisez le "Je" : Au lieu de dire "Tu m'ignores" (accusation), dites "Je me sens

déconnecté et j'ai besoin de partager un moment avec toi" (expression du besoin).

• Nommez la peur : Avouer sa peur désamorce le conflit. Par exemple : "J'ai peur que

mon travail ne soit pas à la hauteur, c'est pour cela que je suis devenu trop rigide sur

ce dossier."

• Pratiquez la clarté : Ne laissez pas l'autre deviner vos besoins. Le masque du

Dépendant attend que l'autre devine tout ; le moi authentique demande clairement.

Étape 3 : Développer l'empathie par la lecture des blessures

Comprendre que le comportement agressif ou fuyant d'autrui est une réaction de

défense change radicalement votre regard sur le conflit.

• Observez le masque : Si un collègue est cassant, il porte probablement le masque du

Rigide (Injustice). Il souffre de ne pas se sentir assez parfait.

• Ne le prenez pas personnellement : L'attaque de l'autre est le reflet de sa propre

douleur, pas de votre valeur. Cela évite d'activer votre propre masque de défense.

• Répondez à la blessure, pas au masque : Face à quelqu'un qui a peur du Rejet, offrez

de la reconnaissance plutôt que de la critique.

• Validez son ressenti : Dire "Je vois que cette situation est stressante pour toi" permet

à l'autre de baisser sa garde.

Étape 4 : Sortir des jeux de pouvoir au quotidien
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Le jeu de pouvoir s'arrête dès que l'un des deux participants refuse d'y entrer. Voici

comment stabiliser vos relations :

• Cessez de vouloir avoir raison : La blessure de Trahison veut gagner. La guérison

consiste à privilégier la relation plutôt que la victoire.

• Fixez des limites saines : Pour la blessure d'Humiliation, apprendre à dire "non"

sans culpabilité est la clé pour sortir du rôle de victime.

• Acceptez l'imperfection : Relâchez la pression sur vous-même et sur les autres pour

apaiser la blessure d'Injustice.

LE CONSEIL PRO : La prochaine fois que vous sentez une tension monter,

faites une pause de 10 secondes. Identifiez quelle blessure vient d'être activée

chez vous (ex: "Je me sens rejeté"). En nommant la blessure intérieurement,

vous reprenez le pouvoir sur votre masque et vous évitez de projeter votre

douleur sur l'autre.
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Chapitre 12

Outils Pratiques : Journaling et Visualisation

MODULE : Outils Pratiques - Journaling et Visualisation

Ce module est conçu pour transformer la théorie en action concrète. Pour guérir des 5

blessures (le rejet, l'abandon, l'humiliation, la trahison et l'injustice), la prise de

conscience ne suffit pas : il faut ancrer le changement dans votre quotidien.

Ce cahier d'exercices utilise deux leviers puissants : l'écriture réflexive pour

débusquer vos masques et la visualisation pour réparer le lien avec votre enfant

intérieur.

I. Le Journal de Bord des 5 Blessures

L'objectif de ce journaling quotidien est de repérer quel masque (le fuyant, le

dépendant, le masochiste, le contrôlant ou le rigide) vous portez lorsque vous vous

sentez activé émotionnellement.

Étape 1 : Le rituel du matin (Ancrage)

• Intention du jour : "Aujourd'hui, je m'autorise à observer mes réactions sans me

juger."

• Point de vigilance : Identifiez une situation prévue (réunion, repas de famille) où

vous savez qu'une blessure risque d'être stimulée.

Étape 2 : Le bilan du soir (Décodage)

Répondez chaque soir à ces trois questions clés pour déconstruire vos automatismes :
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• À quel moment ai-je ressenti une émotion désagréable aujourd'hui ?

• Quel masque ai-je utilisé pour me protéger (ex: je me suis muré dans le silence, j'ai

voulu tout contrôler, j'ai cherché l'approbation) ?

• Quelle était la peur sous-jacente à ce comportement (peur d'être rejeté, peur d'être

seul, peur d'être jugé) ?

II. Technique de Réécriture de l'Histoire Personnelle

Cette méthode permet de ne plus subir le passé comme une fatalité, mais de le voir

comme un processus d'apprentissage.

Étape 1 : Choisir un souvenir douloureux

• Sélectionnez une scène d'enfance ou d'adolescence où vous avez ressenti l'une des 5

blessures de manière intense.

• Décrivez brièvement les faits, de manière objective, comme si vous étiez une

caméra.

Étape 2 : Changer d'angle de vue

Réécrivez la scène en adoptant la posture de l'adulte bienveillant et lucide que vous

êtes aujourd'hui :

• Expliquez que l'autre personne (parent, professeur, ami) agissait avec ses propres

blessures et ses propres limites.

• Affirmez que l'enfant que vous étiez n'était pas responsable du comportement de

l'adulte.

• Notez ce que cet enfant aurait eu besoin d'entendre à ce moment-là (ex: "Tu as le

droit d'exister", "Tu es en sécurité").
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III. Méthode de Visualisation : Apaiser l'Enfant Intérieur

La visualisation permet d'envoyer un signal de sécurité à votre système nerveux et de

calmer la blessure à sa racine.

Étape 1 : Mise en condition

• Installez-vous dans un endroit calme, les yeux fermés.

• Prenez trois grandes respirations abdominales.

• Visualisez un endroit où vous vous sentez totalement en sécurité (une plage, une

forêt, une pièce imaginaire).

Étape 2 : La rencontre

• Imaginez l'enfant que vous étiez à l'âge où la blessure était la plus vive.

• Observez sa posture : est-il triste, en colère, prostré ?

• Approchez-vous doucement et établissez le contact (un regard, un sourire, ou le

prendre dans vos bras).

Étape 3 : Le dialogue de guérison

Dites-lui mentalement ces phrases essentielles pour désactiver le masque :

• "Je te vois, je sais que tu as mal et je suis là maintenant."

• "Tu n'as plus besoin de ce masque pour survivre, je vais m'occuper de nous."

• "Je t'aime pour ce que tu es, pas pour ce que tu fais."
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LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection. La guérison n'est pas une

ligne droite. Si vous réalisez que vous avez porté un masque toute la journée, ne

vous blâmez pas. La simple observation de votre comportement est déjà une

victoire immense et le début de la transformation. C'est la répétition quotidienne

de ces petits exercices qui crée de nouveaux circuits neuronaux de bienveillance

envers vous-même.
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Chapitre 13

Se libérer du Regard de l'Autre : Cultiver l'Amour de Soi

Module : Se libérer du Regard de l'Autre et Cultiver l'Amour de Soi

Le regard de l'autre agit souvent comme un miroir déformant. Lorsque nous souffrons

de l'une des cinq blessures de l'âme, nous cherchons désespérément à l'extérieur ce

que nous ne parvenons pas à nous offrir à nous-mêmes. Ce module vous guide pour

reprendre votre pouvoir personnel et devenir votre propre source de validation.

Étape 1 : Identifier la quête de validation extérieure

Avant de se libérer, il est essentiel de comprendre comment le besoin d'approbation se

manifeste dans votre quotidien. Observez les comportements suivants :

• Chercher systématiquement l'accord de vos proches avant de prendre une décision.

• Modifier votre discours ou votre apparence pour éviter le conflit ou le jugement.

• Ressentir un vide immense ou une angoisse lorsque vous ne recevez pas de

compliments ou de remerciements.

• Surveiller les réactions des autres pour ajuster votre propre valeur personnelle.

Étape 2 : Se donner l'Attention (Guérir la peur de l'Abandon)

Le manque d'attention est le moteur de la blessure d'abandon. Apprendre à s'observer

soi-même permet de ne plus dépendre de la présence constante d'autrui pour exister.

• Pratiquez l'auto-observation : Plusieurs fois par jour, demandez-vous : « Comment

je me sens ici et maintenant ? ».
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• Validez vos propres émotions : Au lieu de chercher quelqu'un pour vous consoler,

dites-vous : « Je vois que tu as de la peine, et c’est légitime ».

• Le rendez-vous avec soi : Bloquez 30 minutes chaque semaine pour une activité en

solitude consciente (lecture, marche, dessin) sans écran.

Étape 3 : S'offrir la Protection (Guérir la peur de la Trahison)

La protection consiste à poser des limites claires pour se sentir en sécurité à l'intérieur

de soi. C'est l'antidote au besoin de tout contrôler par peur d'être blessé.

• Définissez vos frontières : Apprenez à dire « Non » aux sollicitations qui drainent

votre énergie sans culpabiliser.

• Devenez votre propre allié : Cessez de vous critiquer violemment en public ou en

privé. Défendez-vous face à votre critique intérieur.

• Sécurisez votre environnement : Éloignez-vous des relations toxiques ou des

situations qui ne respectent pas votre intégrité.

Étape 4 : Cultiver l'Équité (Guérir la peur de l'Injustice)

L'équité envers soi-même signifie sortir de la performance à outrance et de l'exigence

de perfection. C'est s'autoriser le droit à l'erreur.

• Pratiquez la bienveillance : Remplacez le « Je dois » par « J'aimerais » ou « Je

choisis ».

• Rééquilibrez vos efforts : Ne donnez pas plus aux autres que ce que vous êtes

capable de vous donner à vous-même (sommeil, repos, plaisir).

• Célébrez les petits pas : Reconnaissez vos réussites quotidiennes, même les plus

minimes, sans attendre qu'un tiers ne les remarque.

Étape 5 : Le rituel de l'Affirmation de Soi
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Pour ancrer ces changements, intégrez des exercices pratiques de renforcement de

l'estime de soi indépendamment du regard social.

• Le miroir bienveillant : Regardez-vous dans les yeux chaque matin et affirmez : « Je

m'approuve tel que je suis aujourd'hui ».

• Le carnet de gratitude personnelle : Notez chaque soir trois choses que vous avez

faites pour prendre soin de vous.

• Le défi du "Petit Non" : Refusez une petite demande sans importance chaque

semaine pour muscler votre capacité à rester fidèle à vos besoins.

LE CONSEIL PRO : Le regard de l'autre ne définit pas qui vous êtes, il définit

seulement la perception de l'autre à travers ses propres filtres et blessures. Dès

que vous sentez le besoin d'être validé, fermez les yeux, placez une main sur

votre cœur et dites-vous : « Mon approbation est la seule dont j'ai réellement

besoin pour être complet. »
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Chapitre 14

La Résilience au Quotidien : Gérer les rechutes

La Résilience au Quotidien : Gérer les rechutes

Le chemin vers la guérison des cinq blessures (le rejet, l'abandon, l'humiliation, la

trahison et l'injustice) n'est jamais une ligne droite. Il est normal, face à un stress

intense, de voir nos anciens réflexes resurgir.

Ce module vous apprendra à ne plus percevoir ces moments comme des échecs, mais

comme des signaux d'alarme précieux pour approfondir votre connaissance de

vous-même.

Étape 1 : Anticiper les situations à risque

Les masques (fuyant, dépendant, masochiste, contrôlant, rigide) reviennent souvent

de manière automatique lorsque notre système nerveux se sent menacé. Identifier ces

moments permet de réduire leur impact.

• Le stress social : Une réunion importante ou un conflit familial peut réactiver la

peur du jugement (Injustice) ou du rejet.

• La fatigue physique : Le manque de sommeil affaiblit nos barrières émotionnelles,

facilitant le retour du masque de "Dépendant" (Abandon).

• Les changements imprévus : Ils déclenchent souvent un besoin de contrôle excessif

(Trahison) pour compenser l'insécurité.

• Le sentiment d'impuissance : Il peut pousser au retrait total (Rejet) ou à

l'auto-punition (Humiliation).
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Étape 2 : Identifier le retour du masque en temps réel

Pour désamorcer une crise, vous devez nommer l'émotion et le comportement associé

dès qu'ils apparaissent.

• Le corps parle : Observez les tensions (gorge serrée, boule au ventre, mâchoires

contractées).

• Le discours interne : Repérez les phrases types comme "Je n'en vaux pas la peine",

"Il faut que tout soit parfait" ou "Je vais encore me faire avoir".

• Le comportement automatique : Posez-vous la question : "Suis-je en train de fuir, de

m'agripper à l'autre ou de vouloir tout diriger ?"

Étape 3 : Composer votre trousse de secours émotionnelle

Cette trousse contient des outils concrets à utiliser dès que vous sentez que votre ego

prend le dessus pour vous protéger maladroitement.

• La Respiration d'Ancrage : Pratiquez la respiration ventrale (inspirer 4 secondes,

expirer 6 secondes) pour calmer le système nerveux.

• Le Mantra de Bienveillance : Répétez-vous : "Ce n'est qu'une blessure qui

s'exprime, je suis en sécurité ici et maintenant."

• L'Action Inverse : Si votre masque de "Fuyant" veut partir, restez 5 minutes de plus.

Si votre masque de "Rigide" veut s'obstiner, autorisez-vous une petite erreur

volontaire.

• L'Écriture Expressive : Notez sur papier ce que vous ressentez sans filtre pour sortir

l'émotion de votre corps.

Étape 4 : Transformer l'épreuve en opportunité de croissance

Une rechute n'est pas un retour à la case départ, c'est une répétition pédagogique.
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• Pratiquez l'auto-compassion : Ne vous jugez pas pour avoir remis votre masque.

Remerciez-le d'avoir voulu vous protéger, tout en lui signifiant que vous n'en avez

plus besoin.

• Analysez le déclencheur : Qu'est-ce qui a précisément réveillé la blessure ? Cela

vous indique une zone de fragilité qui demande encore un peu d'amour.

• Célébrez la prise de conscience : Le simple fait de remarquer que vous portez un

masque est une victoire majeure sur votre inconscient.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à "supprimer" vos masques à tout prix.

Cherchez plutôt à réduire le temps de réaction entre le moment où le masque

apparaît et le moment où vous vous en rendez compte. Plus ce délai raccourcit,

plus votre résilience augmente.
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Chapitre 15

Vivre Authentiquement : Devenir enfin soi-même

Module : Vivre Authentiquement : Devenir enfin soi-même

Félicitations pour avoir parcouru ce chemin de conscience. Arriver au terme de ce

guide, c'est accepter de poser un regard lucide sur vos mécanismes de protection pour

laisser place à votre véritable essence.

1. Qu'est-ce que l'état d'être véritable ?

Vivre sans masques ne signifie pas devenir parfait, mais devenir entier. C’est un état

de cohérence où vos pensées, vos paroles et vos actes sont alignés.

• La fin de la réaction : Vous ne réagissez plus de manière automatique par peur d'être

rejeté ou trahi, mais vous agissez avec discernement.

• La sécurité intérieure : Vous ne cherchez plus la validation à l'extérieur, car vous

avez appris à vous apporter votre propre reconnaissance.

• La vulnérabilité assumée : Vous comprenez que montrer votre sensibilité n'est pas

une faiblesse, mais une preuve de courage authentique.

• Le détachement : Vous acceptez que vous ne pouvez pas plaire à tout le monde, ce

qui libère une énergie considérable pour vos projets personnels.

2. La métamorphose : Vos blessures révèlent vos talents

La guérison ne supprime pas votre passé, elle transforme le "plomb" de vos

souffrances en "or" pour vos aptitudes naturelles. Chaque blessure guérie libère une

force spécifique :
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• Le Rejet guéri : Révèle une immense créativité et une capacité à être autonome et

efficace, même dans la solitude.

• L'Abandon guéri : Dévoile un talent pour la communication, une grande sociabilité

et une aptitude à soutenir les autres sans s'oublier.

• L'Humiliation guérie : Libère une grande dignité, un sens de l'organisation hors pair

et une capacité à prendre soin des besoins des autres avec respect.

• La Trahison guérie : Transforme le contrôle en un leadership inspirant, mêlant force,

courage et une capacité à déléguer en toute confiance.

• L'Injustice guérie : Apporte une grande précision, une justesse d'esprit et la capacité

à être ordonné tout en restant flexible et vivant.

3. Mener une vie alignée avec vos valeurs profondes

Une fois les masques (le Fuyant, le Dépendant, le Masochiste, le Contrôlant, le

Rigide) identifiés et apaisés, vous pouvez enfin bâtir une vie qui vous ressemble

vraiment.

• Clarifiez vos priorités : Apprenez à distinguer ce que l'on attend de vous de ce que

votre cœur désire réellement.

• Établissez des limites saines : Dire "non" aux sollicitations qui vous épuisent, c'est

dire "oui" à votre équilibre intérieur.

• Agissez selon votre éthique : Prenez des décisions basées sur vos valeurs

fondamentales (honnêteté, liberté, partage) plutôt que sur la peur du manque ou du

jugement.

• Célébrez votre unicité : Osez exprimer vos opinions et vos goûts originaux sans

chercher à vous conformer au moule social.
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Conclusion : Un voyage de chaque instant

La guérison des blessures n'est pas une destination finale, mais un processus continu.

Chaque jour est une occasion de choisir l'authenticité plutôt que la protection.

• Soyez patient : Les vieux réflexes peuvent réapparaître, accueillez-les avec

bienveillance.

• Restez observateur : Notez les moments où vous remettez un masque et

demandez-vous : "De quoi ai-je peur à cet instant précis ?".

• Honorez votre parcours : Le simple fait d'avoir pris conscience de vos blessures fait

déjà de vous une personne plus libre qu'hier.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à "guérir" pour devenir quelqu'un d'autre.

Cherchez à guérir pour retrouver l'enfant que vous étiez avant que la douleur ne

vous oblige à porter une armure. L'authenticité, c'est le retour à la maison.

Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même - Éditions Fusianima 52



FIN

Merci d'avoir lu "Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même"

Une œuvre écrite par Fusianima Expert

Lire la version interactive et commenter

Découvrir les autres œuvres de l'auteur

© 2026 Éditions Fusianima. Tous droits réservés.

https://fusianima.com/book/GUIDE-les-5-blessures-qui-empechent-detre-soi-meme-1012
https://fusianima.com/user/fusianima-expert

