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M O N - I N C O N S C I E N T . F R  

Les fantômes émotionnels :  

ces émotions qui attendent d’être vécues 

Les rencontrer pour s’en libérer 

— Article — 
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Introduction 

Il y a une image que j’utilise souvent avec mes clients. 

Celle des fantômes. 

Pas les fantômes des films d’horreur. Plutôt ceux des contes — ces présences qui errent, qui cherchent 

quelque chose, qui ne peuvent pas partir. 

Dans le monde de l’inconscient, les fantômes émotionnels, ce sont les émotions que vous n’avez jamais 

eu la permission de vivre. 

Pas parce qu’elles ne sont pas arrivées. Parce qu’elles étaient trop grandes. Trop seules. Trop 

dangereuses. 

Et elles attendent. Patiemment. Fidèlement. Jusqu’à ce que vous soyez prêt. 

 

 

1. Qu’est-ce qu’un fantôme émotionnel ? 

Un fantôme émotionnel, c’est une émotion qui a été vécue partiellement — ou pas du tout. 

Une émotion mise de côté pour survivre. 

● L’enfant à qui on dit « sois fort » le jour de l’enterrement de son père. 

● L’adolescent qui ravale sa colère parce qu’exprimer ses émotions déclenche une punition ou un 

rejet. 

● L’adulte qui traverse une rupture dévastatrice et qui, sous la pression du travail et des 

responsabilités, n’a jamais eu l’espace de pleurer vraiment. 

 

Ces émotions ne disparaissent pas. 

Le cerveau les stocke — en attente. Comme des fichiers non terminés, ouverts en arrière-plan. 

Ils consomment de l’énergie. Ils colorent la perception du présent. Ils surgissent au mauvais moment. 
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2. Comment les reconnaître 

Les fantômes émotionnels ne se présentent pas à vous en disant « coucou, je suis le deuil que tu n’as 

pas fait en 2018. » 

Ils se manifestent de façon détournée. 

Une tristesse chronique sans cause apparente 

Vous vous sentez souvent mélancolique, sans pouvoir dire pourquoi. Une impression de vide diffuse, 

persistante, qui ne se laisse pas nommer. 

Une irritabilité inexpliquée 

Des colères qui semblent disproportionnées. Des agacements récurrents face à des situations anodines 

qui « déclenchent quelque chose ». 

Une fatigue profonde qui ne passe pas 

Le système nerveux épuisé de maintenir des émotions figées sous la surface. Une fatigue qui ne répond 

pas au repos. 

Des réactions émotionnelles intenses « sorties de nulle part » 

Un film, une chanson, un regard — et soudain des larmes qu’on ne comprend pas. Ou une angoisse 

soudaine sans raison. 

Des blocages relationnels récurrents 

L’incapacité à s’engager, à faire confiance, à rester ou à partir — comme si quelque chose tirait les 

ficelles à votre insu. 

3. Pourquoi on ne les a pas vécues ? 

Il ne s’agit jamais d’une faiblesse. 

Les émotions se figent pour des raisons précises et logiques — à un moment donné, ne pas les ressentir 

était la meilleure solution disponible. 

Voici les contextes les plus fréquents que j’observe : 

L’absence d’espace sécurisé 

Certains environnements familiaux ou sociaux ne permettent pas l’expression émotionnelle. L’enfant 

apprend très tôt que pleurer, avoir peur ou être en colère attire des réactions dangereuses ou 

douloureuses. 
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La survie prioritaire 

Face à un trauma ou une crise, la priorité du système nerveux est de fonctionner. Les émotions sont 

mises en veille pour permettre la survie. Ce qui était une adaptation intelligente devient un fantôme si 

ce n’est jamais revisité. 

L’injonction culturelle 

« Tourne la page. » « Sois positif. » « Regarde vers l’avenir. » Ces injonctions, bien intentionnées, 

empêchent souvent le deuil, la colère légitime ou la tristesse nécessaire.  

4. Aller à la rencontre des fantômes 

La tentation naturelle face à un fantôme, c’est de fuir. D’ignorer. De se distraire. 

Mais les fantômes émotionnels ne disparaissent pas avec la distraction. Ils attendent — et ils reviennent, 

souvent plus forts. 

La voie de la libération passe par une rencontre. 

Pas une confrontation brutale. Une rencontre douce, progressive, dans un cadre sécurisé. 

Concrètement, voici comment ce travail se déroule dans mon accompagnement : 

L’identification 

Nommer l’émotion figée. La situer dans le temps. Comprendre dans quel contexte elle a été mise de 

côté. 

La validation 

Donner une légitimité à ce qui a été vécu. Créer l’espace que la situation d’origine ne permettait pas. 

La traversée guidée 

Accompagner le client dans la traversée de l’émotion — à un rythme qui respecte la capacité du système 

nerveux à intégrer. 

L’intégration 

Une émotion traversée ne disparaît pas — elle s’intègre. Elle devient une partie de l’histoire 

personnelle, sans plus la hanter. 
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5. Ce que ça change après 

Les clients qui ont traversé ce travail décrivent souvent une sensation étrange au début : un vide. 

Pas un vide douloureux. 

Un vide léger. Un espace libéré. 

Comme si quelque chose qui occupait une place depuis longtemps avait enfin pu partir. 

Ce vide-là, c’est la liberté. 

C’est l’espace disponible pour construire autrement — dans ses relations, ses choix, sa vie intérieure. 

 

Conclusion 

Vos fantômes émotionnels ne sont pas vos ennemis. 

Ce sont des gardiens fidèles d’expériences qui ont été trop grandes à un moment donné. 

Ils méritent d’être entendus. Pas combattus. 

Et quand ils le sont — vraiment — ils peuvent enfin partir. 

C’est le cœur du travail que je propose chez Mon Inconscient. 

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

Vous vous reconnaissez dans cet article ? Écrivez-moi : jonathan@mon-inconscient.fr 

À propos de cet article 

Cet article original, écrit pour mon-inconscient.fr, explore les fantômes émotionnels : ces émotions 

figées qui n’ont jamais pu être pleinement vécues, et la voie thérapeutique de leur traversée et de leur 

intégration. 

Site de pratique : https://mon-inconscient.fr 


