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L'INCONSCIENT,
CET AUTRE QUI VIT EN NOUS

Qui es-tu vraiment, derrière ce que tu crois être ?

Il vit en toi. Il observe, mémorise, réagit — souvent bien avant que tu ne t'en
aperçoives. Il stocke tes peurs les plus anciennes, tes désirs les plus enfouis, tes
blessures les plus silencieuses. L'inconscient n'est pas un concept abstrait réservé
aux manuels de psychologie. C'est une présence réelle, active, qui co-pilote ta vie
à chaque instant.

1. L'inconscient : bien plus qu'une zone d'ombre

Nous avons hérité d'une image fausse de l'inconscient : un gouffre obscur, dangereux,
peuplé de pulsions incontrôlables. Cette vision, issue d'une vulgarisation approximative de
la psychanalyse, nous a longtemps fait peur de nous-mêmes. Mais l'inconscient n'est pas
notre ennemi.

Freud, le premier, a formalisé ce concept en le définissant comme une "autre scène" —
dissimulée aux regards, mais déterminante pour notre existence. C'est le lieu du
refoulement des pulsions, des souvenirs douloureux, des désirs qui nous angoissent ou nous
font honte. Ce qui ne peut pas être intégré consciemment y est stocké, non détruit.

Jung, lui, est allé plus loin : au-delà de l'inconscient personnel, il a théorisé l'inconscient
collectif — un substrat partagé par toute l'humanité, tissé d'archétypes universels. La mère,
l'ombre, le héros, l'anima… Ces figures que l'on retrouve dans tous les mythes, toutes les
cultures, parce qu'elles parlent de ce qui nous est commun en tant qu'êtres humains.



"L'inconscient n'est pas une zone d'ombre. C'est une intelligence de survie qui a
appris à te protéger."

2. Ce que l'inconscient fait sans te demander la permission

Chaque jour, ton cerveau traite des millions d'informations. Ta conscience, elle, n'en perçoit
qu'une infime fraction. Le reste — la grande majorité — est géré automatiquement, en
coulisses, par l'inconscient.

Quelques exemples de ce qu'il opère sans que tu le saches :

� Il filtre les stimuli sensoriels pour ne faire remonter que ce qui semble important ou
menaçant.

� Il active des réponses émotionnelles avant même que ton cerveau conscient ait analysé
la situation.

� Il reproduit des schémas relationnels appris dans l'enfance — même quand tu veux t'en
libérer.

� Il enregistre les expériences traumatiques sous forme de tensions corporelles, de
réflexes de protection.

� Il génère des rêves, des images, des intuitions — des messages codés qui cherchent à
être entendus.

Le corps est l'une des voies d'expression privilégiées de l'inconscient. Une insulte est vécue
par le cerveau de la même façon qu'une gifle physique. Après un choc émotionnel, on peut
se sentir étonnamment calme — et puis apparaissent des migraines, des douleurs
lombaires, des insomnies. L'inconscient parle quand la conscience refuse d'écouter.

3. L'inconscient et le conscient : le Yin et le Yang de ta psyché

Opposer l'inconscient et le conscient serait une erreur. Ils ne sont pas ennemis — ils sont
complémentaires, comme le Yin et le Yang. L'un ne peut exister sans l'autre. Leur dialogue
est la condition d'une vie psychique équilibrée.

Le conscient donne la direction, formule les intentions, évalue et décide. L'inconscient, lui,
fournit l'énergie, les ressources profondes, la mémoire émotionnelle. Quand les deux
travaillent ensemble, quelque chose de remarquable se produit : tu cesses de te battre
contre toi-même. Tu avances.

Mais quand ils sont en conflit — quand l'inconscient sabote ce que le conscient veut
construire — c'est souvent le signe d'une blessure ancienne non résolue. D'un besoin
fondamental non comblé. D'un schéma appris qui, autrefois utile, est devenu une prison.



"Privilégier l'un des deux mène indubitablement à un déséquilibre. L'harmonie naît
du dialogue entre les deux."

4. Pourquoi travailler avec son inconscient change tout

La plupart des approches psychologiques classiques s'adressent au conscient : elles
expliquent, rationalisent, proposent des stratégies cognitives. C'est utile. Mais insuffisant
quand les racines sont plus profondes.

Travailler avec l'inconscient, c'est aller là où les schémas prennent naissance. C'est entrer
en dialogue avec cette intelligence silencieuse et lui montrer que le contexte a changé —
que la protection qu'elle offrait autrefois n'est plus nécessaire sous cette forme.

Ce travail n'est pas un combat. Ce n'est pas une tentative de contrôle ou de domination.
C'est une coopération. Une réconciliation avec les parties de soi que l'on a rejetées, niées, ou
simplement jamais rencontrées.

Et quand cette réconciliation opère, quelque chose se libère. Les réactions
disproportionnées s'apaisent. Les schémas répétitifs perdent de leur emprise. Les relations
changent de qualité. La vie intérieure devient moins une source de souffrance et davantage
une ressource.

5. L'inconscient comme allié — et non comme adversaire

L'inconscient n'est pas là pour te nuire. Il a simplement appris à survivre, dans un contexte
qui n'existe peut-être plus. Il agit avec les cartes qu'il a reçues. Et il peut en recevoir de
nouvelles.

C'est précisément ce que permet la combinaison du travail sur l'inconscient et la thérapie
des schémas : non pas une compréhension intellectuelle de tes patterns, mais une
transformation réelle de la relation que tu entretiens avec eux.

Quand cette collaboration fonctionne, tu n'as plus à lutter contre toi-même. Tu avances
dans le même sens que la partie la plus profonde de toi. C'est ça, le vrai changement
durable.

"L'inconscient n'est pas ton ennemi. C'est l'allié le plus fidèle que tu n'aies jamais
vraiment rencontré."

� Pour aller plus loin sur mon-inconscient.fr :
� Et si l'Univers était conscient ?

� Une zone du cerveau qui serait la porte de la conscience

https://mon-inconscient.fr/fr/post/articles/et-si-l-univers-etait-conscient
https://mon-inconscient.fr/fr/post/articles/une-zone-du-cerveau-qui-serait-la-porte-de-la-conscience


� Pensée en arborescence : mythe ou réalité ?

� Mes accompagnements — Découvrez comment je travaille

Prêt(e) à rencontrer cet autre en vous ?

L'inconscient ne demande qu'à être écouté. C'est là que commence la vraie
transformation.

Découvrez comment je travaille :
https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements

https://mon-inconscient.fr/fr/post/articles/pensee-en-arborescence-mythe-ou-realite
https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements

