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POURQUOI PLUS DE HAINE QUE D’EMPATHIE ? 

C’est déjà un grand pas d’avoir la conscience de son sentiment de haine et d’être prêt(e) à 
l’explorer. Car cela peut souvent être un mécanisme de défense inconscient contre des 
émotions plus profondes, comme la peur, la honte, ou même l’incapacité à se connecter aux 
autres de manière authentique. 

Pour aborder ce genre de sentiment, il y a plusieurs étapes que le sujet peut commencer à 
mettre en place dans sa vie quotidienne. Elles ne seront pas faciles et prendront du temps, 
mais petit à petit, elles pourront l'aider à mieux comprendre ce qui se cache derrière cette 
haine et à la transformer en quelque chose de plus constructif. 

RECONNAITRE LA RACINE DE LA HAINE 

• La haine envers les autres n’est souvent pas seulement à propos des autres eux-
mêmes, mais plutôt à propos de quelque chose en soi qui n’a pas été résolu ou qui est 
resté non exprimé. Parfois, cette haine cache de la colère ou de la frustration liées à 
une expérience de rejet, de trahison, ou de non-reconnaissance. 

• Prendre un moment pour explorer ce que le sujet ressent vraiment quand il se sent en 
colère ou en haine envers quelqu’un. Est-ce que cela remonte à une situation 
particulière ? À un sentiment de trahison ou de dévalorisation ? Est-ce lié à une peur 
de ne pas être respecté ou d’être ignoré ? 

PRENDRE DU RECUL PAR RAPPORT A LA SITUATION 

• Lorsque le sujet se sent envahi(e) par la haine envers quelqu’un, il peut être utile 
de faire une pause pour respirer et réfléchir avant de réagir. La haine est une émotion 
intense qui a souvent une composante impulsive et réactive. Prendre du recul permet 
d’éviter de faire ou de dire quelque chose qui pourrait être destructeur à long terme. 

• Il pourrait aussi essayer d’observer ses pensées sans jugement, comme un 
observateur extérieur. Qu’est-ce qu’il pense vraiment de cette personne ? Est-ce qu’il 
peut faire une distinction entre la personne en elle-même et la manière dont il le sent? 
Parfois, ça aide à prendre un peu de distance avant que l’émotion ne prenne le 
contrôle. 

EXPLORER LA HONTE ET LA VULNERABILITE SOUS-JACENTES 

• La haine envers les autres est souvent liée à une incapacité à accepter sa propre 
vulnérabilité. Par exemple, si le sujet se sent rejeté(e) ou humilié(e), il peut être plus 
facile de réagir par la haine, plutôt que de reconnaître la douleur ou la peur qui se 
cache derrière. 

• Une première étape importante serait d’essayer d’accueillir sa propre vulnérabilité. 
Par exemple, au lieu de penser "je déteste cette personne" lorsque tu es blessé(e), 
essaie de te demander "qu’est-ce que cette situation réveille en moi ?". Est-ce une 
peur de l'abandon ? De l’injustice ? Est-ce que cela te renvoie à un sentiment d’être 
rejeté ou non reconnu ? 
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EXPRIMER LES EMOTIONS D’UNE MANIERE SAINE 

• Apprendre à exprimer sa colère de manière plus saine est crucial. La colère n’est pas 
mauvaise en soi ; ce qui compte, c’est de savoir comment la gérer. 

• Il pourrait essayer des techniques comme l’écriture (écrire une lettre à la personne 
concernée, même s’il ne l’enverra pas, juste pour libérer la colère), ou pratiquer 
des activités physiques comme la course ou le sport pour libérer la tension. Il pourrait 
aussi essayer des pratiques comme la méditation ou la pleine conscience pour l’aider 
à reconnaître et accepter ses émotions sans jugement. 

DISTINGUER L’IDEALISATION DE LA DEVALORISATION 

• Une des dynamiques du TNP est de basculer entre l’idéalisation et la 
dévalorisation des autres. Cela crée une relation assez instable avec les gens autour 
de lui. Essayez de travailler sur la reconnaissance des autres comme des individus 
complexes et non comme des héros ou des ennemis. 

• Lorsque le sujet a des sentiments négatifs envers quelqu'un, essayez de voir aussi leurs 
qualités et leurs limites humaines. Parfois, accepter que les autres aient des défauts, 
tout comme lui, permet de désamorcer cette haine. Ça peut être aussi simple que de 
se dire : "Cette personne a fait quelque chose qui m'a blessé(e), mais ça ne fait pas 
d’elle quelqu’un de mauvais dans l'ensemble." 

REMETTRE EN QUESTION TES ATTENTES ENVERS LES AUTRES 

• Si le sujet attend des autres qu’ils répondent à toutes tes attentes, à chaque fois, cela 
peut être une source de frustration et de colère. Les autres ont leurs propres vies, 
émotions et limites. Leurs actions ne sont pas forcément dirigées contre lui, même si 
il a l’impression que c’est le cas. 

• Essayez de réévaluer ses attentes envers les autres. Attendre des gens qu’ils soient 
parfaits ou qu’ils répondent toujours à ses besoins émotionnels est une pression 
difficile à supporter, et cela peut facilement mener à des sentiments de trahison ou 
de déception. 

TRAVAILLER AVEC UN THERAPEUTE 

• Si la haine devient récurrente et difficile à gérer seul(e), il peut être très bénéfique de 
travailler avec un thérapeute spécialisé dans les troubles de la personnalité. La 
thérapie peut t’aider à mieux comprendre les racines de cette haine, à explorer les 
mécanismes de défense sous-jacents et à développer des stratégies pour répondre à 
ces émotions de manière plus saine. 

• Une approche comme la psychanalyse ou la thérapie cognitivo-comportementale 
(TCC) peut aider à améliorer la gestion des émotions et à apprendre à interagir de 
manière plus constructive avec les autres. 

APPRENDRE A PARDONNER (OU A ACCEPTER) 

• Cela peut être un long processus, mais parfois le pardon (même s'il ne signifie pas 
"excuser") peut apporter une forme de libération. Le pardon peut commencer par la 
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reconnaissance de ce que le sujet ressent et de ce que l’autre a fait, sans 
nécessairement minimiser l’acte. C’est aussi un moyen de se libérer du poids de la 
haine. 

• S’il n’est pas prêt(e) à pardonner, peut-être que l’acceptation de la situation est un 
premier pas vers la guérison. Parfois, accepter que certaines personnes ne répondent 
pas à nos attentes peut alléger le fardeau émotionnel. 

RESUME 

Il est possible de commencer à aborder cette haine en prenant conscience de ce qui la nourrit 
et en apprenant à gérer les émotions sous-jacentes de manière plus saine. Cela demande de 
la patience et de l’engagement, et un travail constant pour accepter ses vulnérabilités et 
réévaluer ses relations avec les autres. C’est un processus graduel, mais chaque petite étape 
compte. 
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