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  Vous vous sentez 
régulièrement comme 
abandonné(e).

  « Je suis désolé(e) » est 
votre phrase favorite.

  Vous souhaiteriez avoir 
davantage d’amis.

  Quand votre enfant 
ne vous fait pas de câlin, 
vous le prenez mal.

  Les projets vous font peur, 
vous craignez d’échouer.

  Vous vous sentez parfois 
de trop.

  Quand vous appréciez 
une jolie tenue, vous pensez : 
« Ce n’est pas pour moi… »

  Vous préférez satisfaire autrui 
plutôt que vous.

  Vous avez besoin 
de vous sentir unique.

  Même si une relation dure, 
vous avez tendance à croire 
qu’elle est vouée à l’échec.

Moins de 2 réponses :Moins de 2 réponses :  ce livre ne vous concerne probablement pas.

De 2 à 5 réponses :De 2 à 5 réponses :  une blessure de rejet non guérie peut affecter à long terme l’es-
time de soi d’une personne et peser sur tous les domaines de sa vie. Ce livre vous aidera 
à apprivoiser votre blessure et trouver l’apaisement.

De 6 à 10 réponses :De 6 à 10 réponses :  il est grand temps de vous libérer de certains schémas d’autosabo-
tage. En 50 exercices, identifiez votre blessure du rejet qui conditionne vos liens et votre 
place dans votre vie actuelle afin de renouer avec votre valeur, votre légitimité. 

Exercice n° 00 :Exercice n° 00 :
Ce livre est-il fait pour vous ?Ce livre est-il fait pour vous ?

Parmi les propositions ci-dessous, 
cochez celles qui vous correspondent.
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INTRODUCTION
« S’il est impossible de ne pas penser à quelque chose, 
il reste encore possible de penser à autre chose. »

Lewis Carroll

Nous sommes tous porteurs de blessures qui, malgré les meilleures 
intentions de notre entourage, prennent souvent racine dans l’enfance, 
voire même parfois avant la naissance.

Dans cet ouvrage, nous porterons une attention particulière à la bles-
sure de rejet, principalement caractérisée par un profond sentiment 
d’illégitimité.

C’est pourquoi la victime du rejet se sent indigne d’exister et d’être 
aimée.

Fondé ou non, ce regard qu’elle porte sur elle-même conditionne ses 
schémas de pensées, ses réactions émotionnelles et sa relation aux 
autres et au monde. Par conséquent, la personne développe incon-
sciemment des stratégies d’adaptation pour moins souffrir de cette 
blessure.

Cet ouvrage pratique aborde certaines manifestations de cette bles-
sure du rejet et propose des clés pour l’apprivoiser, mieux vivre avec 
et l’apaiser.

Ainsi, les exercices vous amèneront tout d’abord à vous autoévaluer et 
à identifier les mécanismes mis en place pour vous défendre de cette 
blessure. Puis ils vous inviteront progressivement à faire un pas de côté 
pour dessiner un cercle vertueux et réévaluer votre carte du monde. Ils 
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ouvriront alors une porte vers votre espace intérieur, pour plonger en 
vous à la rencontre de votre part d’enfance blessée afin de lui tendre 
la main et retrouver l’amour de vous-même, et enfin recouvrer votre 
pleine dignité d’existence et prendre toute votre place.
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