
Les schémas inconscients :  

Pourquoi tu répètes toujours les mêmes erreurs (et comment t'en libérer) 

Tu t'es déjà dit : "Pourquoi j'ai encore fait ça ?" 

Toujours la même réaction qui dépasse. Toujours le même type de relation qui fait mal. 
Toujours ce moment où tout allait bien… jusqu'à ce que tu sabotes sans vraiment 
comprendre pourquoi. 

Tu te promets que cette fois, ce sera différent. Tu veux changer. Tu fournis des efforts. Et 
pourtant, ça recommence. 

Ce n'est pas un manque de volonté. Ce n'est pas parce que tu es "comme ça". Et ce 
n'est pas une fatalité. 

Si tu répètes toujours les mêmes erreurs, il est possible qu'un schéma inconscient soit 
en train de piloter tes réactions, tes choix et tes comportements en arrière-plan. 

Comprendre ce mécanisme peut changer beaucoup de choses. Parce que quand tu 
identifies enfin ce qui se rejoue en toi, tu peux sortir de la boucle. 

Qu'est-ce qu'un schéma inconscient ? 

Un schéma inconscient est une structure mentale et émotionnelle profonde qui s'est 
construite très tôt dans ta vie, souvent pendant l'enfance. 

Il apparait généralement en réponse à un besoin important qui n'a pas été satisfait, à 
une blessure émotionnelle, ou à un contexte dans lequel tu as dû t'adapter pour te 
protéger. 

Autrement dit, ton cerveau a mis en place une sorte de programme automatique pour 
t'aider à survivre psychologiquement à une situation difficile. 

À l'époque, ce programme avait du sens. Il t'a permis de tenir, de t'ajuster, d'éviter 
certaines douleurs, ou de conserver un lien affectif essentiel. 

Le problème, c'est que ce même programme continue souvent à fonctionner à l'âge 
adulte… même quand il ne te protège plus. 

Il te limite. Il déforme ta perception. Et il te pousse parfois à répéter les mêmes erreurs. 

Comment se forme un schéma inconscient ? 

Un schéma inconscient ne se crée pas au hasard. 

Il prend forme quand, très jeune, tu fais plusieurs fois une expérience émotionnelle 
similaire : rejet, critique, abandon, insécurité, humiliation, manque d'affection, pression 
excessive, imprévisibilité, ou absence de reconnaissance. 



Face à cela, l'enfant que tu étais cherché une explication et une stratégie. 

Il ne se dit pas : "Mon environnement est dysfonctionnel." Il conclut plutôt quelque 
chose comme : 

• "Si je montre mes émotions, je vais souffrir." 

• "Si je ne suis pas parfait, je ne serai pas aimé." 

• "Les gens finissent toujours par partir." 

• "Mes besoins ne comptent pas." 

• "Je dois tout contrôler pour être en sécurité." 

Ces conclusions deviennent ensuite des règles internes. 

Et plus tard, sans que tu t'en rendes compte, elles continuent d'influencer ta manière 
d'aimer, de réagir, de travailler, de poser des limites, ou de te traiter toi-même. 

Pourquoi répètes-tu toujours les mêmes erreurs ? 

C'est souvent la question la plus douloureuse. 

Parce qu'au fond, tu vois bien ce qui se passe. Tu sais parfois qu'une relation n'est pas 
saine. Tu sais qu'une réaction est excessive. Tu sais que tu t'auto-sabotes. Et pourtant, 
tu recommences. 

Pourquoi ? 

Parce que le cerveau cherche la cohérence avant de chercher le bien-être. 

Il préfère souvent ce qui est familier à ce qui est nouveau, même si ce qui est familier 
fait souffrir. Une douleur connue semble parfois plus "sure" qu'un changement inconnu. 

Un schéma inconscient pousse donc à recréer des situations qui confirment ce qu'il 
croit déjà vrai. 

Si ton schéma te dit que tu seras abandonné, tu risques d'être hypervigilant, anxieux, 
fusionnel, ou de tester l'autre jusqu'à épuiser la relation. Si ton schéma te dit que tu n'es 
pas assez bien, tu peux procrastiner, viser l'impossible, ou abandonner avant même 
d'essayer. Si ton schéma te dit que tes besoins ne seront jamais entendus, tu peux ne 
rien demander du tout... puis exploser de frustration. 

Le schéma ne cherche pas à te faire souffrir. Il cherche à te maintenir dans quelque 
chose qu'il connait déjà. 

C'est pour cela qu'on peut : 

• Retomber dans le même type de relation toxique 



• Vivre encore les mêmes conflits au travail 

• Repousser les bonnes opportunités 

• Saboter une relation qui devenait sérieuse 

• Reproduire les mêmes mécanismes d'auto-sabotage 

Les schémas inconscients les plus fréquents 

La thérapie des schémas, développée par Jeffrey Young, a mis en évidence plusieurs 
grands schémas récurrents. Parmi les plus fréquents, on retrouve : 

Le schéma d'abandon 

C'est la peur profonde d'être quitté, délaissé, remplacé ou laissé seul. 

Il peut amener à devenir très dépendant affectivement, à s'accrocher, à tout 
surinterpréter, ou au contraire à fuir avant d'être quitté. 

Le schéma de carence affective 

C'est la conviction que personne ne pourra vraiment répondre à tes besoins 
émotionnels profonds. 

Tu peux alors avoir tendance à attirer des relations froides, indisponibles, ou à ne même 
plus attendre grand-chose des autres. 

Le schéma d'échec 

C'est la croyance que tu es moins capable que les autres, ou que tu vas finir par 
échouer quoi que tu fasses. 

Ce schéma peut nourrir la procrastination, le syndrome de l'imposteur, la comparaison 
permanente et l'évitement. 

Le schéma d'imperfection ou de honte 

C'est le sentiment d'être défectueux, pas assez bien, ou indigne d'être aimé tel que tu 
es. 

Il pousse souvent à cacher certaines parts de soi, à chercher la validation à tout prix, ou 
à vivre dans la peur d'être "dévoilé". 

Le schéma de contrôle excessif 

Il se manifeste par un besoin fort de tout anticiper, tout maitriser, tout contenir. 

Derrière ce schéma, il y a souvent une peur très profonde de l'imprévisible, du 
débordement émotionnel ou de la perte de sécurité. 

Comment reconnaitre un schéma inconscient dans ta vie ? 



Un schéma inconscient laisse souvent des traces très concrètes dans le quotidien. 

Tu peux suspecter qu'un schéma te pilote si : 

• Tu vis régulièrement les mêmes blocages 

• Tu retombes dans les mêmes types de relations 

• Tu ressens des réactions émotionnelles disproportionnées 

• Tu sais intellectuellement ce qui serait bon pour toi, mais tu fais l'inverse 

• Tu as l'impression d'être prisonnier d'un fonctionnement plus fort que toi 

• Certains contextes activent toujours la même peur, la même honte ou la même 
colère 

Le signe le plus parlant, c'est la répétition. 

Quand une même souffrance revient sous des formes différentes, il ne s'agit pas 
seulement d'un "mauvais choix". Il y a souvent un schéma plus profond qui cherche a se 
rejouer. 

Peut-on vraiment se libérer d'un schéma inconscient ? 

Oui, il est possible de s'en libérer. 

Mais il y a un point essentiel à comprendre : comprendre ne suffit pas toujours. 

Tu peux savoir parfaitement d'où vient ton problème, connaitre ton histoire, avoir 
conscience de tes blessures, et continuer malgré tout à reproduire les mêmes 
mécanismes. 

Pourquoi ? Parce que les schémas inconscients ne sont pas seulement stockés dans la 
pensée. Ils sont aussi inscrits dans la mémoire émotionnelle, dans les automatismes du 
système nerveux, et souvent dans le corps. 

C'est pour cela que certaines personnes disent : "Je sais, mais je n'arrive pas à changer." 

Le changement durable apparait quand on ne travaille pas uniquement au niveau 
mental, mais aussi au niveau de la réponse émotionnelle profonde. 

Comment se libérer d'un schéma inconscient durablement ? 

Pour sortir d'un schéma inconscient, il ne suffit pas de lutter contre le symptôme. 

Il faut aller à la racine. 

Cela implique généralement plusieurs étapes : 

1. Identifier le schéma actif : voir clairement ce qui se rejoue, dans quels contextes, 
avec quelles émotions et quels comportements. 



2. Comprendre sa source : repérer le besoin non satisfait, la blessure initiale ou 
l'apprentissage ancien qui a créé ce mode de fonctionnement. 

3. Désactiver la charge émotionnelle associée : agir sur la mémoire émotionnelle 
qui maintient le schéma vivant. 

4. Installer une nouvelle réponse : permettre à ton système intérieur d'apprendre 
autre chose, de façon plus sécure et plus juste pour toi. 

C'est là qu'un vrai travail en profondeur fait la différence. 

Parce qu'une fois la réponse émotionnelle reprogrammée, tu n'as plus besoin de te 
battre en permanence contre toi-même. Ta réaction par défaut commence réellement à 
changer. 

Pourquoi la simple prise de conscience ne suffit pas 

La prise de conscience est précieuse. Elle ouvre la porte. 

Mais elle ne transforme pas forcément le schéma. 

Tu peux comprendre que tu crains l'abandon, et continuer à paniquer dès qu'une 
personne prend de la distance. Tu peux voir ton perfectionnisme, et continuer à te 
mettre une pression écrasante. Tu peux identifier ton auto-sabotage, et continuer à 
détruire ce qui compte pour toi au moment où ça devient important. 

Ce décalage entre "je comprends" et "je change" est justement ce qui fait souffrir 
beaucoup de personnes. 

Ce n'est pas que tu ne fais pas assez d'efforts. C'est que le schéma est encore actif 
dans la profondeur émotionnelle. 

Mon approche pour travailler sur les schémas inconscients 

Dans mes séances en visio, le travail consiste à aller au-delà de l'analyse mentale. 

L'objectif est d'identifier le schéma inconscient qui s'active dans ta vie actuelle, de 
remonter à sa source, puis de travailler directement sur la mémoire émotionnelle qui 
entretient cette répétition. 

L'idée n'est pas seulement de comprendre pourquoi tu souffres. 

L'idée, c'est que ta réaction intérieure change durablement. Que tu ne sois plus 
condamne à reproduire toujours la même histoire. Et que tu puisses enfin vivre, choisir 
et relationner autrement. 

Comment savoir quels schémas te pilote aujourd'hui ? 

Si tu te reconnais dans ces répétitions, il est possible que plusieurs schémas soient 
déjà à l'œuvre dans ta vie sans que tu en aies pleinement conscience. 



Les identifier clairement permet souvent de mettre du sens sur ce que tu vis, de sortir de 
la culpabilité, et d'ouvrir un vrai chemin de transformation. 

Tu veux savoir quels schémas te pilotent et commencer à t'en libérer ? Reserve une 
séance découverte gratuite d'une heure en visio pour faire le point et identifier ce qui se 
rejoue en profondeur. 

Découvre mon approche : www.mon-inconscient.fr  

Ou écris-moi : jonathan@mon-inconscient.fr  

http://www.mon-inconscient.fr/
mailto:jonathan@mon-inconscient.fr

