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

Mémoires émotionnelles :  

Pourquoi tu réagis au passé dans le présent 

Et comment en sortir 

— Article — 
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Introduction 

Il y a une chose que presque tous mes clients ont en commun au moment où 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 à me contrôler. » 

« Je recommence le même schéma dans chaque relation. » 

« J’ai tout pour être bien. » Et pourtant. 

Ce n’est pas de l’incompétence émotionnelle. 

C’est le signe que des mémoires émotionnelles non digérées pilotent encore le présent. 

Ce mois-ci, nous avons exploré ce territoire. Voici une synthèse de ce que j’ai appris — et transmis — sur 

les mémoires émotionnelles. 

1. Une mémoire émotionnelle n’est pas un souvenir 

Un souvenir, on peut le rappeler. Le raconter. Le dater. 

« Je me souviens de cette dispute avec mon père à l’âge de 12 ans. » 

Une mémoire émotionnelle, elle, ne se rappelle pas. Elle se déclenche. 

Un regard froid. Un silence prolongé. Un ton de voix. Une situation de rejet. 

Et soudain, une réponse émotionnelle intense envahit le présent — bien au-delà de ce que la situation 

réelle justifie. 

Ce n’est pas une faiblesse. C’est le système nerveux qui a reconnu un pattern identique à une 

expérience passée douloureuse — et qui active immédiatement sa réponse de survie. Avant même que 

vous puissiez réfléchir. 
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2. Les fantômes émotionnels : ce qui n’a pas été vécu 

Certaines mémoires émotionnelles sont particulièrement actives parce qu’elles correspondent à des 

émotions qui n’ont jamais été pleinement traversées. 

Des émotions mises de côté. Ravalées. Niées. Survécus. 

● Un deuil qu’on n’a pas eu l’espace de pleurer. 

● Une trahison qu’on a dû « tourner la page » trop vite. 

● Une colère qu’on n’avait pas la permission d’exprimer. 

● 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.). 

● Un délaissement (un sentiment d’abandon), peu ou pas d’intérêt pour l’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 « fantômes émotionnels ». 

Elles ne disparaissent pas. Elles attendent une occasion de se manifester. Et elles reviennent — sous 

forme d’irritabilité chronique, de fatigue inexpliquée, de blocages relationnels, de réactions 

disproportionnées. 

Le travail thérapeutique consiste à créer l’espace sécurisé pour enfin les traverser — pas pour en souffrir 

à nouveau, mais pour s’en libérer. 

3. Mémoires relationnelles et dépendance affective 

Une des expressions les plus courantes des mémoires émotionnelles, c’est la dépendance affective. 

Mais contrairement à ce qu’on croit, la dépendance affective ne vient pas de « mal choisir ses 

partenaires ». Elle vient de ce que l’inconscient a appris sur l’amour et la sécurité dans les premières 

années de vie. 

● « L’amour est conditionnel — je dois mériter d’être aimé. » 

● « Les autres partent — mieux vaut partir en premier. » 

● « Si je montre mes besoins, je serai rejeté ou abandonné. » 

 

Ces mémoires relationnelles guident le choix des partenaires, les comportements dans la relation, et les 

réactions face à l’intimité. Souvent à l’insu total de la personne. 

La transformation passe par l’identification de ces mémoires — et la création progressive d’expériences 

relationnelles nouvelles qui les recalibrent. 
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4. Comment reprogrammer une mémoire émotionnelle 

Reprogrammer ne signifie pas effacer. Le cerveau ne fonctionne pas comme ça. 

Les mémoires émotionnelles sont enkystées dans le système nerveux — on ne les supprime pas par 

décision consciente. 

Ce qui change, c’est la réponse automatique qui leur est associée. Et la charge émotionnelle qu’elles 

portent. 

Les leviers les plus efficaces se trouvent dans ma pratique : 

Revisiter l’émotion figée dans un cadre thérapeutique sécurisé 

Pour permettre au système nerveux de « digérer » ce qui était resté bloqué. 

Le détachement émotionnel 

Une technique spécifique qui consiste à couper les liens émotionnels toxiques avec une ou plusieurs 

méthodes précises. 

De nouvelles expériences relationnelles sécurisantes 

Elles créent de nouveaux circuits neuronaux, remplaçant progressivement les anciens automatismes. 

La répétition consciente 

Ces techniques, accompagnées d’autres méthodes spécifiques, s’alimentent par la pratique quotidienne. 

Chaque nouvelle réponse choisie, répétée régulièrement, renforce un nouveau chemin neuronal. 

La neuroplasticité s’alimente par la pratique quotidienne. 

5. Ce que ça change concrètement 

Les clients qui traversent ce travail me disent souvent la même chose quelques mois plus tard : 

« Je me reconnais moins dans mes vieilles réactions. » 

« Je vois arriver le déclencheur. » 

« Et je peux choisir. » 

« Mes relations ont changé — sans que j’aie changé de partenaire. » 

Ce n’est pas de la magie. 

C’est de la neurobiologie appliquée. C’est du travail. Du temps. De la constance. Mais c’est réel. 

 



mon-inconscient.fr 

Page 5 sur 5 

Conclusion 

Vos mémoires émotionnelles ne vous définissent pas. 

Elles racontent ce que vous avez vécu. 

Pas ce que vous êtes. 

Pas ce que vous pouvez devenir. 

Le mois prochain, nous allons plus loin : nous plongeons dans la libération des traumatismes. La 

prochaine étape logique — et souvent la plus libératrice. 

Chez Mon Inconscient, chaque accompagnement intègre ce travail sur les mémoires — parce que c’est 

là que les vrais changements se jouent. 

Découvrez mon approche : https://mon-inconscient.fr/ 

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

À propos de cet article 

Cet article original, écrit pour mon-inconscient.fr, synthétise le travail sur les mémoires émotionnelles : 

leur nature, leurs manifestations, et les leviers thérapeutiques de reprogrammation. 

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


