Comment aller vers I'amour (I’affection, la tendresse, la

compassion, et la compréhension de 1’autre)

quand on est célibataire ?

Un éclairage par la thérapie des schémas et la transformation des mémoires émotionnelles

Prés d'un Frangais sur dix, a la quarantaine, n'a jamais vécu en couple.
Pour certains, ce célibat est choisi, apaisé, nourrissant.

Pour d'autres, il peut étre vécu comme une impasse, une attente douloureuse ou une
succession de déceptions.

Dans une société ou le statut "en couple" reste fortement valorisé, il est parfois difficile de ne pas

transformer le désir d'aimer en pression intérieure.

Le manque affectif, les comparaisons et les expériences répétées peuvent alors faire naitre une

question intime : pourquoi certaines histoires semblent-elles se répéter ?

La thérapie des schémas et la transformation des mémoires émotionnelles proposent une lecture
précieuse : nos difficultés amoureuses ne sont pas seulement liées a la malchance, au hasard des
rencontres ou au contexte actuel. Elles peuvent aussi étre reliées a des schémas anciens,

construits tres tot, qui continuent d'orienter notre maniere d'aimer, de nous protéger et de choisir.

Comprendre les schémas qui se rejouent dans la vie amoureuse

Un schéma est une organisation intérieure profonde, souvent inconsciente, qui associe des
émotions, des croyances, des souvenirs corporels et des réflexes relationnels. Il se forme
généralement a partir d'expériences répétées : ce que nous avons regu, ce qui nous a manqué, ce

qui nous a blessés, ou ce qui a été trop présent.

Dans la vie amoureuse, ces schémas peuvent agir comme des filtres. Ils influencent ce que nous
percevons chez l'autre, ce que nous attendons de la relation, ce que nous craignons, et parfois

méme les personnes vers lesquelles nous nous sentons attirés.

Ainsi, une personne peut désirer profondément une relation stable, tout en €tant attirée par des
partenaires indisponibles. Une autre peut chercher I'amour, mais se fermer dés qu'une relation

devient trop proche. Une autre encore peut confondre intensité émotionnelle et sécurité affective.



Ces répétitions ne sont pas des fautes. Elles sont souvent des tentatives anciennes de protection

qui continuent de fonctionner, méme lorsqu'elles ne sont plus adaptées a la vie adulte.

Quand I'enfance laisse une empreinte dans la relation

Nos premiéres figures d'attachement - parents, éducateurs, proches significatifs - participent a la
construction de notre sécurité intérieure. L'enfant que nous avons été a eu besoin de
reconnaissance, d'affection et de protection pour grandir avec le sentiment d'avoir de la valeur,

d'étre aimable et d'étre en sécurité dans le lien.

Lorsque ces besoins ont été suffisamment nourris, ils deviennent des ressources. Lorsqu'ils ont
¢été absents, instables, excessifs ou douloureux, ils peuvent laisser des mémoires émotionnelles

qui restent actives dans la vie adulte.

Trois besoins fondamentaux a revisiter

e Lareconnaissance : ai-je recu des paroles valorisantes ? Ai-je été vu(e), encouragé(e),
reconnu(e) dans ce que j'étais ?

e L'affection : comment me suis-je senti(e) aimé(e) ? L'amour était-il exprimé,

conditionnel, distant, fusionnel ou imprévisible ?

e La protection : me suis-je senti(e) en sécurité ? Ai-je pu compter sur quelqu'un lorsque

J'avais peur, honte, besoin d'aide ou besoin d'étre rassuré(e) ?

Ces questions ne visent pas a accuser le pass€, mais a comprendre ce qui continue de vivre en
soi. Elles permettent d'identifier les attentes inconscientes qui peuvent étre déposées sur le
couple : étre enfin réparé(e), enfin choisi(e), enfin protégé(e), enfin reconnu(e).

Or, lorsque le couple regoit la mission de guérir a lui seul des blessures anciennes, la relation
devient vite trop chargée. Le partenaire peut étre aimé, mais aussi inconsciemment attendu
comme un sauveur, un parent réparateur ou une preuve définitive de notre valeur.

Les mémoires émotionnelles : ce que le corps et I'inconscient gardent en
mémoire
La transformation des mémoires émotionnelles part d'un constat essentiel : certaines réactions

amoureuses ne sont pas seulement rationnelles. Elles se manifestent dans le corps, dans les

émotions, dans des pensées automatiques ou dans des élans difficiles a controler.

Une peur d'étre abandonné(e), une honte de ne pas étre choisi(e), une méfiance excessive, une

sensation d'é¢touffement ou une panique face a I'engagement peuvent étre les traces de mémoires



émotionnelles anciennes. Le présent réactive alors une expérience passée, parfois sans que la

personne en ait clairement conscience.

Transformer ces mémoires, c'est permettre au systéme émotionnel de mettre a jour une ancienne

conclusion intérieure. La ou une partie de soi a appris : "je ne compte pas", "je vais étre

quitté(e)", "je dois me méfier", "aimer, c'est me perdre", un travail thérapeutique peut

progressivement ouvrir un autre vécu : "je peux exister dans le lien", "je peux poser mes limites",

"je peux étre aimé(e) sans me trahir".

Sortir de 1'attente et revenir a ses besoins profonds

Attendre 1'amour pendant longtemps peut réveiller de nombreux jugements : "je n'attire
non; mon

, ui z bien", u ivent, M .
ersonne e ne suis pas assez bien", "les autres y arrivent, pas moi", "il est trop tard". Ces

pensées répétées fragilisent I'estime de soi et ferment peu a peu 1'élan vers 'autre.

Une piste importante consiste a transformer le jugement en émotion et en besoin. Ce

déplacement change la manicre de se parler intérieurement.
Par exemple, au lieu de : ""Je n'attire personne, normal que je sois célibataire.”

1l devient possible d'entendre : ""Je me sens triste parce que j'ai besoin de me sentir désiré(e),

reconnu(e) et choisi(e)."

Le fond émotionnel est le méme, mais l'attitude intérieure change. Le jugement enferme. Le
besoin ouvre une voie. Il devient alors possible de se demander : de quoi ai-je réellement besoin

aujourd'hui ? Comment puis-je nourrir ce besoin sans attendre qu'une relation vienne tout réparer
()

Identifier les modes intérieurs qui prennent le pouvoir

En thérapie des schémas, on parle aussi de modes : des états intérieurs qui s'activent selon les

situations. Dans la vie affective, plusieurs modes peuvent se manifester.

e L'enfant vulnérable : il porte la tristesse, la peur d'étre rejeté(e), la honte ou le besoin

intense d'étre rassuré(e).

e Le protecteur détaché : il met a distance, évite l'intimité, se réfugie dans l'indépendance,
le contrdle ou l'indifférence apparente.

e Le parent critique intérieur : il juge, compare, dévalorise et répete des phrases dures qui

diminuent la confiance.



e ['adulte sain : il écoute les émotions, pose des limites, fait des choix plus conscients et

cherche des relations compatibles avec ses besoins réels.

Le chemin vers une relation plus saine consiste souvent a renforcer cet adulte sain. Non pas pour
supprimer les parts blessées, mais pour les €couter, les rassurer et éviter qu'elles pilotent seules

les choix amoureux.

Et si la peur parlait d'un besoin important ?

Peur de souffrir, peur de s'engager, peur de s'oublier, peur de perdre sa liberté, peur d'étre
envahi(e), peur de ne pas étre assez... Ces peurs ne sont pas des ennemies. Elles sont des

informations.

Bien souvent, si j'ai peur, c'est que quelque chose compte profondément pour moi. La peur peut
signaler un besoin de sécurité, de clarté, de respect, de liberté, de fiabilité ou de rythme.

L'enjeu n'est donc pas de forcer la peur a disparaitre, ni de lui obéir aveuglément. Il s'agit de
l'accueillir, de l'interroger et de discerner : cette peur appartient-elle au présent, a la relation
actuelle, ou a une mémoire plus ancienne qui se réactive ?

Ce discernement permet d'éviter deux piéges : fuir une relation qui pourrait étre nourrissante, ou
rester dans une relation qui réactive une insécurité profonde sans offrir de véritable sécurité.

Aller vers l'amour sans se perdre

Aller vers 1'amour, ce n'est pas se précipiter vers quelqu'un pour combler un vide. Ce n'est pas
non plus attendre d'étre parfaitement guéri(e) pour oser aimer. C'est apprendre a avancer avec
plus de conscience, de douceur et de responsabilité envers soi-méme.

Une relation saine et durable se construit plus facilement lorsque chacun peut reconnaitre ses
blessures, nommer ses besoins, poser ses limites et distinguer ce qui appartient au passé de ce qui
se joue réellement dans le présent.

Le travail thérapeutique aide alors a passer d'une attente inconsciente - '"répare-moi,
rassure-moi, prouve-moi que j'ai de la valeur" - a une posture plus adulte : "je me connais
mieux, je prends soin de mes blessures, et je peux rencontrer I'autre sans lui demander
d'étre la solution a tout".

Des pistes concretes pour se mettre en mouvement

e Relire son histoire affective : repérer les répétitions, les attirances douloureuses, les

ruptures similaires ou les situations qui se rejouent.



e Identifier ses schémas dominants : abandon, méfiance, exigence, dépendance, sacrifice de

soi, carence affective, honte ou peur de 1'échec relationnel.

e Observer ses réactions corporelles : fermeture, tension, panique, fuite, sidération, besoin

de controler ou recherche intense de réassurance.

e Transformer les jugements en émotions et besoins : passer de l'auto-dévalorisation a une

¢coute plus profonde de soi.

e Renforcer I'adulte sain : apprendre a poser des limites, a choisir plus consciemment et a

ne pas confondre intensité, familiarité et sécurité.

e Se faire accompagner si nécessaire : certaines mémoires émotionnelles ne se transforment

pas seulement par la compréhension, mais par une expérience émotionnelle réparatrice.

Conclusion

Le célibat peut étre un temps d'attente, mais il peut aussi devenir un espace de transformation.
Non pas pour devenir quelqu'un d'autre, mais pour se rencontrer plus honnétement, apaiser des

mémoires anciennes et ouvrir la possibilité d'un lien plus libre.

Aller vers l'amour, c'est accepter qu'une part de nous désire profondément étre rejointe, tout en
apprenant a ne plus confier entiérement notre sécurité intérieure a l'autre. C'est un chemin de

lucidité, de réparation et de mouvement.

Plus nous transformons ce qui nous enferme, plus nous pouvons aimer sans nous
abandonner, recevoir sans nous accrocher, et choisir une relation qui ne répéte pas

seulement le passé, mais ouvre un avenir.

Questions :

Pourquoi est-ce que je répéte les mémes histoires amoureuses ?

Les répétitions amoureuses peuvent étre liées a des schémas affectifs anciens. Ces schémas
influencent inconsciemment nos attirances, nos peurs, nos attentes et notre manicre d’entrer en

relation.
La thérapie des schémas peut-elle aider en amour ?

Oui. La thérapie des schémas aide a identifier les blessures émotionnelles, les besoins affectifs

non comblés et les modes intérieurs qui peuvent perturber la relation amoureuse.



Qu’est-ce qu’une mémoire émotionnelle ?

Une mémoire émotionnelle est une trace laissée par une expérience passée. Elle peut se réactiver
dans une situation présente, notamment en amour, sous forme de peur, de honte, de méfiance, de

tristesse ou de besoin intense de réassurance.
Comment avancer vers une relation saine quand on est célibataire ?

I1 est utile de mieux connaitre ses besoins, d’identifier ses schémas répétitifs, de transformer les
jugements envers soi en émotions et besoins, et de renforcer une posture intérieure plus stable et

consciente.

Vous souhaitez mieux comprendre vos schémas affectifs et avancer vers une relation plus
apaisée ? Un accompagnement thérapeutique peut vous aider a identifier vos blessures
émotionnelles, transformer vos mémoires anciennes et retrouver plus de sécurité intérieure

dans le lien amoureux.

Découvrez comment je travaille :

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