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Les mémoires émotionnelles :

Ces réactions qui ne viennent pas seulement du présent

Comprendre, identifier et transformer ce qui se rejoue.

— Article —
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Introduction

Il'y a une chose que presque tous mes clients ont en commun au moment ou ils franchissent la porte de
mon cabinet :

Ils ne comprennent pas leurs propres réactions.

« Je sais que c’est disproportionné. Mais je n’arrive pas a me contréler. »

« Je recommence le méme schéma dans chaque relation. »

« J'ai tout pour étre bien. Et pourtant... »

Ce n’est pas simplement un manque de volonté, ni une incompétence émotionnelle.

C’est souvent le signe que des mémoires émotionnelles non intégrées continuent de piloter le présent.
Ce mois-ci, nous avons exploré ce territoire en profondeur. Voici une synthese de ce que j'observe en

séance, et de ce que j'ai a cceur de transmettre sur les mémoires émotionnelles.

Une mémoire émotionnelle n’est pas un souvenir

On confond souvent mémoire émotionnelle et souvenir. Pourtant, ce sont deux réalités trés différentes.

Un souvenir peut généralement étre rappelé consciemment. On peut le raconter, le situer, parfois
méme le dater.

« Je me souviens de cette dispute avec mon pére quand j’avais 12 ans. »
Une mémoire émotionnelle, elle, ne se raconte pas toujours. Elle se réactive.

Un regard froid. Un silence prolongé. Un ton de voix. Une impression de rejet. Une distance soudaine
dans la relation.

Et soudain, une réponse émotionnelle intense envahit le présent, parfois bien au-dela de ce que la
situation justifie objectivement.

Ce n’est pas une faiblesse. C'est le signe que le systeme nerveux a reconnu quelque chose de familier
dans I'expérience actuelle et a déclenché une réponse automatique de protection. Avant méme que la
pensée ait le temps d’intervenir.

Autrement dit, le corps réagit parfois a une empreinte ancienne, pas seulement a ce qui est en train de
se passer.
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Les émotions non traversées ne disparaissent pas

Certaines mémoires émotionnelles restent particulierement actives parce qu’elles sont liées a des vécus
qui n’ont jamais pu étre pleinement ressentis, reconnus ou symbolisés.

e Un deuil gu’on n’a pas eu l'espace de pleurer.

e Une trahison qu’il a fallu minimiser pour continuer a avancer.

e Une colére qu’on n’avait pas le droit d’exprimer.

e Une peur qu’on a di anesthésier tres tot.

e Un abus d’autorité, de pouvoir de la part d’'un ou des parents ou figure de référence
(professeurs, membre de la famille, grands-parents, etc.).

e Un délaissement (un sentiment d’abandon), peu ou pas d’intérét pour I'enfant de la part d’un ou
des parents ou figure de référence (professeurs, membre de la famille, grands-parents, etc.).

Ces émotions figées deviennent ce que j’appelle des « fantomes émotionnels ».

Quand une émotion ne peut pas étre accueillie, elle n’est pas vraiment rangée. Elle reste souvent en
suspens dans "appareil psychique et dans le corps.

Elle peut alors revenir sous d’autres formes : irritabilité chronique, fatigue inexpliquée, hypervigilance,
blocages relationnels, réactions disproportionnées, sentiment de vide ou d’insécurité diffus.

Le travail thérapeutique ne consiste pas a revivre la souffrance pour revivre la souffrance.
Il consiste a créer un espace suffisamment sécurisé pour permettre a ce qui est resté figé d’étre enfin

traversé, ressenti, mis en mots, et progressivement intégré.

Pourquoi certaines relations réactivent toujours les mémes schémas ?

L'un des terrains ol les mémoires émotionnelles se révelent avec le plus de force, c’est la vie affective.

On croit parfois que les difficultés relationnelles viennent uniquement de mauvais choix amoureux. En
réalité, ce que nous choisissons — et surtout ce que nous tolérons, redoutons ou répétons — est
souvent influencé par des apprentissages émotionnels tres précoces.

Dans les premieres années de vie, I'enfant construit des représentations implicites du lien : I'amour est-il
stable ou conditionnel ? Mes besoins ont-ils leur place ? Puis-je étre moi-méme sans risquer le rejet ? La
proximité est-elle sécurisante ou dangereuse ?

De la peuvent naitre certains schémas profonds :

e Je dois mériter 'amour ;

e Sije montre mes besoins, je serai rejeté ;
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® Les autres finissent par partir ;
e Je dois m’adapter pour ne pas perdre le lien ;

e L’intimité expose, donc mieux vaut se protéger.

Ces croyances ne sont pas toujours conscientes. Elles s’expriment a travers les choix de partenaires, les
peurs d’abandon, la dépendance affective, I'évitement, I’hyper-adaptation ou les conflits répétitifs.

Le regard de la thérapie des schémas

La thérapie des schémas est particulierement éclairante pour comprendre ces répétitions.

Elle montre que certaines expériences précoces, lorsqu’elles se répetent ou surviennent dans un
contexte émotionnellement insécurisant, peuvent former des schémas précoces inadaptés. Ce sont des
structures profondes a travers lesquelles la personne interpréte elle-méme, les autres et les relations.

Par exemple :
e Le schéma d’abandon,
e Le schéma de carence affective,
® Le schéma de rejet,
e Le schéma de méfiance,

® Le schéma d’assujettissement,

e Le schéma d’'imperfection ou de honte.

La transformation ne vient pas seulement d’une prise de conscience intellectuelle. Elle passe aussi par
une expérience émotionnelle correctrice, répétée, cohérente, incarnée.

Les fondations se construisent tres tot

Une grande partie de nos réactions actuelles repose sur des fondations posées trés tot dans la vie.

Cela ne veut pas dire que tout se joue une fois pour toutes dans I’enfance. Mais cela signifie que les
premieres expériences relationnelles ont un poids considérable dans la maniére dont le systeme
nerveux apprend a se sentir en sécurité, a réguler ses émotions, a demander de 'aide, a faire confiance,
a supporter la frustration, a se sentir digne d’amour.

Quand ces fondations ont été fragilisées, I'adulte peut continuer a fonctionner a partir de réflexes
anciens.

Comprendre cela change profondément le regard sur soi.
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Et le transgénérationnel dans tout ¢a ?

Certaines réactions ne s’expliquent pas uniquement par I’histoire personnelle visible.

Il arrive que la personne porte aussi, parfois a son insu, des traces d’histoires familiales non élaborées :
loyautés invisibles, traumatismes tus, deuils non faits, secrets, places inversées, peurs transmises dans le
climat affectif familial.

Le transgénérationnel ne signifie pas que tout viendrait des générations précédentes, ni qu’il faudrait
tout expliquer par la.

En revanche, il est utile de reconnaftre qu’un enfant grandit aussi dans une atmospheére psychique

familiale.

Peut-on transformer une mémoire émotionnelle ?

Oui, mais il est important de préciser les choses.

Transformer une mémoire émotionnelle ne signifie pas effacer le passé. Et ce n’est pas non plus
reprogrammer le cerveau par simple décision mentale.

Une mémoire émotionnelle profondément ancrée ne disparait généralement pas parce qu’on a compris
d’ou elle vient.

Ce qui peut changer, en revanche, c’est I'intensité de I'activation, la rapidité avec laquelle elle se
déclenche, la maniere d’'y répondre, la charge émotionnelle qu’elle continue de porter, et le sens qu’on
lui donne.

Les leviers thérapeutiques les plus utiles
Dans ma pratique, plusieurs axes sont particulierement efficaces pour favoriser cette transformation.

1. 'exposition progressive et sécurisée

Il s’agit de revisiter, par étapes, ce qui a été figé émotionnellement, dans un cadre suffisamment
contenant.

2. Le travail sur les schémas et les besoins émotionnels

Identifier les schémas précoces permet de comprendre ce qui se rejoue dans le présent.

3. Les expériences émotionnelles correctrices

Une relation thérapeutique stable, ajustée et sécurisante peut devenir un espace de réparation au sens
psychique du terme.

4. Le travail de symbolisation
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Mettre des mots sur ce qui était seulement agi ou somatisé est une étape essentielle.

5. La répétition dans le réel

La neuroplasticité existe, mais elle repose sur la répétition, la sécurité, la cohérence et le temps.

Ce que cela change concrétement

Quand ce travail s’approfondit, les changements sont souvent trés concrets.

e Je sens venir le déclencheur plus t6t

e Je ne me confonds plus autant avec ce que je ressens

® Je peux rester en lien sans paniquer

e Je réagis moins fort, ou moins longtemps

e Je ne choisis plus exactement le méme type de relation

e Je commence a me sentir en sécurité sans devoir me suradapter.

En conclusion

Vos mémoires émotionnelles ne vous définissent pas.

Elles racontent quelque chose de votre histoire. Pas de votre valeur. Pas de votre identité profonde. Et
certainement pas de tout ce qu’il vous est possible de devenir.

Comprendre ses réactions, reconnaitre ses schémas, explorer ses fondations précoces et parfois son
histoire transgénérationnelle, c’est déja commencer a sortir d’'une forme de répétition.

Chez Mon Inconscient, ce travail occupe une place centrale, parce que c’est souvent la que les
transformations les plus profondes commencent.

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

Une question ? Ecrivez-moi : jonathan@mon-inconscient.fr

A propos de cet article

Cet article original, écrit pour mon-inconscient.fr, synthétise le travail sur les mémoires émotionnelles :
leur nature, leurs manifestations, le regard de la thérapie des schémas, la dimension
transgénérationnelle, et les leviers thérapeutiques de transformation.

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