
L'INCONSCIENT & LA REPROGRAMMATION
DU SUBCONSCIENT

Et si la clé de votre transformation intérieure se trouvait dans un espace que vous
n'avez jamais vraiment appris à explorer ? L'inconscient et le subconscient sont
deux réservoirs immenses qui gouvernent silencieusement vos pensées, vos
émotions et vos comportements. Comprendre leur fonctionnement, c'est déjà
commencer à vous libérer.

1. INCONSCIENT ET SUBCONSCIENT : DEUX RÉALITÉS DISTINCTES

Dans le langage courant, inconscient et subconscient sont souvent utilisés comme
synonymes. Pourtant, ils désignent des réalités psychiques bien distinctes.

L'inconscient, tel que Sigmund Freud l'a théorisé, est un espace profond, inaccessible
directement à la conscience. Il contient les désirs refoulés, les traumatismes non intégrés,
les conflits psychiques enfouis. C'est un territoire qui parle à travers les rêves, les lapsus, les
actes manqués et les symptômes.

Carl Gustav Jung a élargi ce concept en distinguant l'inconscient personnel — propre à
chaque individu — et l'inconscient collectif, ce réservoir universel d'images primordiales (les
archétypes) partagé par toute l'humanité.

Le subconscient, lui, est un niveau intermédiaire entre le conscient et l'inconscient. Il stocke
les habitudes, les automatismes, les croyances apprises. C'est la mémoire opérationnelle
de votre cerveau : il agit vite, sans effort, sur la base de programmes enregistrés au fil de
vos expériences.

"Le subconscient est le jardinier de l'âme — il fait pousser ce qu'on lui a planté, qu'on le
veuille ou non."

Inconscient vs Subconscient — Les différences clés

• Inconscient : profond, refoulé, inaccessible directement (Freud, Jung)

• Subconscient : couche intermédiaire, mémoire des automatismes et habitudes

• Tous deux influencent 95% de nos comportements quotidiens



• L'inconscient parle par symboles ; le subconscient agit par réflexes

• Les deux peuvent être explorés et transformés par la thérapie

2. COMMENT LE SUBCONSCIENT PROGRAMME NOS COMPORTEMENTS

Entre 0 et 7 ans, le cerveau humain fonctionne principalement en ondes Thêta — un état
proche de la transe hypnotique. Durant cette période critique, tout ce que l'enfant observe,
ressent et expérimente s'enregistre directement dans le subconscient, sans filtre critique.

Ces enregistrements deviennent des programmes : croyances sur soi ('Je ne suis pas assez
bien'), croyances sur le monde ('La vie est difficile'), croyances relationnelles ('Je dois
mériter l'amour'). Ces programmes tournent en arrière-plan, 24h/24, et orientent nos choix,
nos réactions et notre perception de la réalité.

Les neurosciences confirment ce que les thérapeutes observent depuis des décennies : 95%
de nos comportements sont pilotés par le subconscient. Nous pensons agir librement, mais
nous rejouons la plupart du temps des scénarios appris.

Les principaux programmes subconscients limitants

• La peur de l'échec (ancrage dans des expériences d'humiliation précoces)

• Le syndrome de l'imposteur (croyance de ne pas être légitime)

• L'auto-sabotage (peur inconsciente du succès ou du changement)

• La procrastination (fuite d'une douleur perçue plus forte que le plaisir du résultat)

• La dépendance affective (croyance que l'amour est conditionnel)

• Le perfectionnisme toxique (peur du jugement, besoin de contrôle)

3. LA REPROGRAMMATION : UNE TRANSFORMATION EN PROFONDEUR

Reprogrammer son subconscient ne signifie pas effacer le passé, ni se convaincre par la
volonté seule. C'est un processus de rééducation profonde qui passe par plusieurs leviers
complémentaires.

La neuroplasticité — cette capacité remarquable du cerveau à se modifier tout au long de
la vie — est la base biologique de la reprogrammation. Chaque fois que vous pensez,
ressentez ou agissez différemment, vous créez de nouvelles connexions neuronales. Avec
de la répétition, ces nouveaux circuits deviennent dominants.



"Chaque pensée que vous pensez crée littéralement un sillon neuronal. La répétition
creuse le chemin de la transformation."

Les leviers de la reprogrammation subconsciente

• La visualisation guidée : créer des images mentales vivides de la réalité désirée

• L'hypnose thérapeutique : accéder directement au subconscient en état de relaxation
profonde

• L'EMDR et la thérapie par le mouvement : désactiver les ancrages traumatiques

• La méditation et la pleine conscience : observer les programmes sans s'y identifier

• L'écriture thérapeutique : mettre en mots ce que le corps a retenu

• La cohérence cardiaque : réguler le système nerveux pour ouvrir la fenêtre de changement

• Les affirmations incarnées : répétition + émotion + corps = nouvelle mémoire

4. LE RÔLE DE L'INCONSCIENT DANS LA GUÉRISON

Si le subconscient stocke les programmes, l'inconscient, lui, garde les blessures. Ces
blessures non intégrées — abandons, rejets, trahisons, traumatismes — continuent
d'influencer notre vie adulte sous forme de peurs, de réactions disproportionnées, de
schémas répétitifs.

La mémoire cellulaire est un concept fascinant qui rejoint ici la biologie : nos cellules
semblent conserver la trace des chocs émotionnels. Le corps garde le score, comme le dit
Bessel van der Kolk. Travailler sur l'inconscient, c'est aussi travailler sur le corps.

C'est pourquoi une approche thérapeutique complète intègre à la fois le travail sur les
croyances (subconscient), l'exploration des blessures profondes (inconscient personnel), et
la reconnexion aux ressources universelles (inconscient collectif jungien).

"Guérir, c'est donner une voix à ce que l'inconscient a gardé en silence pendant des
années."

5. MON APPROCHE : ACCOMPAGNER LA TRANSFORMATION INTÉRIEURE

En tant que coach et thérapeute de l'inconscient basé à Bordeaux, j'accompagne des
personnes qui sentent qu'elles tournent en rond — malgré leur intelligence, leur volonté,
leurs efforts. Parce que le changement durable ne vient pas de la surface. Il émerge quand
on ose aller explorer ce qui se passe en dessous.



Mon approche combine les outils des neurosciences modernes, la psychologie jungienne,
la mémoire cellulaire et des techniques de reprogrammation éprouvées. Ensemble, nous
identifions vos programmes limitants, explorons leur origine, et créons les conditions d'une
transformation authentique et durable.

Ce que vous pouvez transformer grâce à ce travail

• Libérer des croyances limitantes enracinées depuis l'enfance

• Comprendre vos schémas relationnels et émotionnels répétitifs

• Déprogrammer la peur, le manque de confiance, l'auto-sabotage

• Reconnecter à votre identité profonde et vos ressources intérieures

• Créer une vie alignée avec qui vous êtes vraiment

Articles liés sur Mon Inconscient

• La conception de la vie psychique de Jung —
mon-inconscient.fr/fr/post/a-propos/la-conception-de-la-vie-psychique-de-jung

• Le subconscient — mon-inconscient.fr/fr/post/a-propos/le-subconscient

• L'inconscient, cet autre qui vit en nous —
mon-inconscient.fr/fr/post/articles/l-inconscient-cet-autre-qui-vit-en-nous

• Dépression — mon-inconscient.fr/fr/post/publications/depression

Découvrez comment je travaille :

https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements
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