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Peut-on vraiment changer ?

Reprogrammer les mémoires émotionnelles — au-dela de la volonté
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Introduction

« Est-ce qu’on peut vraiment changer ? »

C’est la question la plus importante que je recois. Elle est posée avec prudence, parfois avec une forme
de résignation. Comme si la personne avait déja essayé beaucoup de choses — et que chaque tentative
avait fini par confirmer que « c’est comme ¢a ».

Ma réponse est toujours la méme :

IOui. Profondément. Durablement. Mais pas de la fagon dont vous le croyez.

1. Pourquoi la volonté ne suffit pas

Reprogrammer une mémoire émotionnelle ne se fait pas a coups de « je décide de changer ». Le
cerveau ne fonctionne pas comme ¢a.

Les mémoires émotionnelles sont stockées dans des structures cérébrales profondes — notamment
I'amygdale et le systéme limbique — qui ne répondent pas aux injonctions du cortex préfrontal (la partie
« rationnelle » de votre cerveau).

C’est pour cela que vous pouvez savoir parfaitement ce que vous « devriez » faire — et continuer a agir
autrement.

Ce n’est pas un manque de volonté. C’est de la neurobiologie.

Le changement durable ne passe pas par la volonté consciente. Il passe par une transformation a la
source — la ol les mémoires ont été encodées.
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2. Ce que « reprogrammer » veut dire vraiment

Reprogrammer une mémoire émotionnelle, ce n’est pas I'effacer.

Le cerveau ne peut pas effacer une expérience passée. Et méme s’il le pouvait — ce ne serait pas
souhaitable. Ces expériences font partie de votre histoire. De qui vous étes.

Ce qui change, c’est trois choses :

La charge émotionnelle

L'intensité de la réaction associée a la mémoire diminue progressivement. Le méme déclencheur
provogue une réponse moins intense, moins envahissante.

La signification

Le sens que vous donnez a I'expérience passée évolue. Ce qui était vécu comme « preuve que je ne
mérite pas » devient « une expérience douloureuse qui ne dit pas qui je suis ».

La réponse automatique

Le comportement déclenché par la mémoire change. La ou vous fuyiez — vous apprenez a rester. La ou
vous vous effaciez — vous apprenez a vous nommer.

3. Les outils qui fonctionnent vraiment
Aprées des années de pratique, voici les approches que j'utilise et qui produisent des résultats durables :

Le travail sur les schémas (Thérapie des Schémas — Young)

Identifier les croyances profondes qui organisent votre vision de vous-méme et des autres. Les retracer
jusqu’a leur origine. Comprendre dans quel contexte elles ont émergé et quelle protection elles
offraient. Cette identification seule provoque souvent un premier déplacement important.

L’exposition progressive et sécurisée

Revisiter I'émotion figée — non pas pour la revivre brutalement, mais pour permettre au systéme
nerveux de « finir » ce qui avait été interrompu. Dans un cadre sécurisé, avec un rythme adapté, cette
exposition désactive progressivement la charge émotionnelle associée a la mémoire.

La transformation de la mémoire du choc émotionnel ou d’un traumatisme d’enfance ou
transgénérationnel (un sentiment d'impuissance, d’abandon, d’abus mal vécu et mal compris)
Revisiter le choc émotionnel ou le traumatisme figé ou parfois bloqué de maniére amnésique - non pas
pour le revivre brutalement, mais pour permettre au systéme nerveux de "finir" ce qui avait été

interrompu. Dans un cadre sécurisé, avec un rythme adapté, une technique spécifique afin de
progressivement déconstruire et transformer la charge émotionnelle associée a la mémoire.
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La visualisation des chathes émotionnelles

Une technique puissante : visualiser les liens émotionnels toxiques sous forme de liens ou de chaines —
puis les « couper » intentionnellement dans un état de conscience modifié. Cette approche, issue des
thérapies de troisieme vague, permet de rompre des connexions émotionnelles inconscientes sans nier
leur existence ni rouvrir brutalement des blessures.

La création d’expériences correctives

La neuroplasticité s’alimente d’expériences répétées. Créer de nouvelles expériences émotionnelles —
dans la relation thérapeutique d’abord, puis dans la vie réelle — crée progressivement de nouveaux
circuits neuronaux. Chaque interaction sécurisante, chaque moment ou vous choisissez une nouvelle
réponse, chaque expérience relationnelle qui invalide une vieille croyance — est un nouveau cablage.

L'intégration somatique

Parce que les mémoires émotionnelles sont stockées dans le corps autant que dans le cerveau, un
travail efficace intégre toujours la dimension corporelle. Reconnaitre les sensations physiques associées
aux mémoires. Les accueillir. Les laisser se libérer a travers le corps plutét que de les refouler.

Développer au quotidien la technique cognitive : la métacognition

Le terme métacognition s'est diffusé dans les sciences de I'éducation et la psychologie cognitive pour
décrire les mécanismes par lesquels un individu observe, évalue et régule son activité mentale. Le
préfixe 'méta’ signifie ici un niveau de recul ou de surplomb : il ne s'agit plus seulement de connaitre,
mais de connalitre sa fagon de connaitre.

La métacognition recouvre deux dimensions complémentaires. La premiere est la connaissance que I'on
possede sur soi-méme en tant qu'apprenant ou penseur : ses forces, ses limites, ses habitudes, ses
conditions de concentration et les types de taches, de schémas, de modes, de mémoires émotionnelles,
des émotions, des sentiments qui posent difficulté. La seconde est la régulation (I'utilisation de
technique pour transformer sa réaction nerveuse), c'est-a-dire I'ensemble des ajustements effectués
pendant une activité cognitive pour mieux atteindre un objectif.
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4. Combien de temps ¢a prend ?

C’est la question que tout le monde pose. Et la réponse honnéte, c’est : ¢ca dépend.

De I'ancienneté des mémoires. De leur intensité. De votre capacité d’introspection. De la régularité du
travail.

Ce que j'observe dans ma pratique :

Des premieres prises de conscience significatives
Dés les premiéres semaines.

Des changements comportementaux observables
Aprés 2 a 6 mois.

Une transformation profonde et stable

Aprés 12 a 24 mois d’un travail régulier et en profondeur.

Ce n’est pas rapide au sens ou I'on espeére parfois une solution immédiate (le schéma du mode impulsif).
Mais c’est durable — dans le sens ou les changements ne s’évaporent pas dés que le travail s’arréte.

C’est la différence entre un changement de surface et une transformation réelle.

5. Par ot commencer seul(e) ?

Méme sans accompagnement immédiat, voici des pratiques qui activent le processus de
reprogrammation :

Le journal émotionnel

Chaque soir, noter 3 émotions ressenties dans la journée + la situation (les déclencheurs). Sans analyse.
Juste 'observation.

La pause de 90 secondes

Selon la neuroscientifique Jill Bolte Taylor, une émotion met 90 secondes a traverser le corps si on ne
I"alimente pas de pensées. La prochaine fois qu’une émotion forte surgit — observez-la sans la
combattre pendant 90 secondes. Ce qui n'est pas une chose lorsque I'on a pris I'habitude de les refouler
et /ou de mettre la faute de ce que 'on ressent sur le dos des autres. Toutefois, les techniques de
détachements émotionnels restent les plus efficaces dans chaque situation afin d'aller vers la
transformation.
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La question de décodage et développer la métacognition.

Face a une réaction émotionnelle intense : « Si cette réaction avait 8 ans, que ce serait-il passé ? » Cette
guestion ouvre souvent une fenétre sur la mémoire sous-jacente. Il y a d’autres questions plus
profondes qui permettent de faire une enquéte plus profonde.

Le mouvement physique intentionnel

Marcher, danser, nager — le mouvement aide le systéme nerveux a libérer des tensions stockées
corporellement, mais ne garantit aucune transformation. C’est juste une nouvelle habitude qui vous fait
plus plaisir. Cela reste un comportement évitant, puisque la mémoire émotionnelle n’est pas
transformée et intégrée différemment dans votre systéeme nerveux.

Conclusion

La reprogrammation des mémoires émotionnelles n’est pas une promesse magique.
C’est un chemin — exigeant, non-linéaire, parfois inconfortable.

Mais c’est un chemin qui méne a quelque chose de concret : une vie ol vos réactions vous
appartiennent vraiment. OU vous choisissez vos comportements plutot que de les subir. Ou votre passé
informe votre présent sans le déterminer. C'est ce que je construis avec chaque consultant chez Mon
Inconscient.

Et si vous étes arrivé jusqu’ici dans cet article, c’est probablement que vous étes prét a commencer.

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

Prét a commencer ? Ecrivez-moi : jonathan@mon-inconscient.fr

A propos de cet article

Cet article original, écrit pour mon-inconscient.fr, explique pourquoi la volonté consciente ne suffit pas a
transformer les mémoires émotionnelles, et présente les outils thérapeutiques qui fonctionnent a la
source.

Références : Thérapie des Schémas (Jeffrey Young) ; neurosciences (amygdale, systéme limbique, cortex
préfrontal) ; Jill Bolte Taylor ; neuroplasticité.

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