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

Dépendance affective :  

comprendre pour se libérer 

Quand l'inconscient choisit à votre place 

— Article — 
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Introduction 

Ces phrases, je les entends régulièrement. Prononcées avec une honte mêlée d'incompréhension : 

« Je sais que cette relation ne me fait pas du bien. Et pourtant je reste. » 

« Je refais toujours le même choix de partenaire. Comme si je ne pouvais pas faire autrement. » 

« Dans mes relations, je disparais. Je donne tout. Et je finis à vide. » 

Comme si la personne était responsable d'une mécanique qu'elle ne comprend pas. 

La dépendance affective n'est pas un défaut de caractère. Ce n'est pas « mal choisir ». Ce n'est pas « 

trop aimer ». 

C'est une réponse logique, adaptée — à des mémoires relationnelles installées bien avant que vous 

n'ayez eu la capacité de les choisir. 

1. D'où vient vraiment la dépendance affective ? 

La dépendance affective trouve presque toujours sa source dans les premières expériences 

d'attachement. 

Comment avez-vous appris ce qu'est l'amour ? La sécurité ? Le lien ? 

Si ces expériences ont été marquées par l'imprévisibilité, le manque, le conditionnement ou la peur — 

votre inconscient a tiré des conclusions. 

Des conclusions sur ce qu'il faut faire pour être aimé. Pour être gardé. Pour ne pas être abandonné. 

Ces conclusions sont devenues des règles. Des règles de survie affective. 

Et elles s'appliquent encore aujourd'hui — dans vos relations adultes — comme si rien n'avait changé 

depuis l'enfance. 

  



mon-inconscient.fr 

Page 3 sur 5 

2. Les visages de la dépendance affective 

La dépendance affective ne ressemble pas toujours à ce qu'on imagine. 

Elle ne se limite pas à « s'accrocher » à une relation toxique. Elle prend des formes très diverses : 

L'effacement de soi 

Vous adaptez constamment vos besoins, vos opinions, vos désirs à ceux de l'autre. Vous ne savez plus 

très bien ce que vous voulez — parce que vous avez appris à ne pas compter. 

La peur de l'abandon 

Une vigilance permanente dans les relations. Vous interprétez chaque silence, chaque retard, chaque 

changement de ton comme un signe précurseur d'abandon. 

Le choix de partenaires indisponibles 

L'inconscient va chercher ce qu'il connaît comme « familier » — pas ce qui est sain. Si l'amour a été 

distant ou conditionnel dans l'enfance, il attirera des partenaires émotionnellement indisponibles. Non 

par masochisme — mais par reconnaissance inconsciente. 

Partir avant d'être quitté 

Une stratégie de protection inconsciente : si je pars en premier, je ne souffrirai pas de l'abandon. Ce 

comportement reproduit exactement le schéma qu'il cherche à éviter. 

Confondre intensité et amour 

Les relations « sages », stables et sécurisantes semblent ternes ou sans intérêt. Ce qui attire, c'est 

l'intensité — souvent confuse avec de l'amour, alors qu'elle est souvent le signe d'une activation 

traumatique. 

3. Les mémoires relationnelles : le vrai moteur 

Derrière chacun de ces comportements, il y a des mémoires relationnelles — des encodages 

émotionnels profonds sur ce qu'est « une relation ». 

Ces mémoires ne sont pas des souvenirs conscients. Ce sont des certitudes tacites. 

● « Si je montre mes vrais besoins, l'autre partira. » 

● « L'amour : l’affection, la compréhension, la tendresse, la douceur, …, ça se mérite. Je dois être 

parfait pour être gardé. » 

● « Compter sur quelqu'un, c'est dangereux. Ils finissent toujours par décevoir. » 

● « Si je suis trop ‘moi-même’, je serai rejeté. » 
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Ces croyances ne sont pas pensées. Elles sont vécues — comme des évidences. Et elles guident le 

comportement en dehors de toute intention consciente. 

* L'illusion d'une union hollywoodienne est aussi catastrophique. La fusion et la demande de sécurité et 

de soutien, que ce soit financier, matériel ou affectif, sont insoutenables. 

4. Pourquoi « changer de partenaire » ne change rien 

C'est la grande illusion de la dépendance affective : croire que le problème vient de l'autre. 

Tant que les mémoires relationnelles sous-jacentes ne sont pas transformées, les mêmes schémas se 

reproduisent. Avec un autre partenaire. Dans d'autres circonstances. Mais avec la même mécanique. 

Ce n'est pas une condamnation. C'est une information précieuse. 

Cela signifie que le levier n'est pas dans le choix du partenaire. Il est en vous — dans la transformation 

de ce que votre inconscient croit sur l'amour et la sécurité. 

 

5. Le chemin de la transformation 

Sortir de la dépendance affective est un travail progressif. Exigeant. Réel. 

Il ne passe pas par des techniques de « confiance en soi » superficielles. Il passe par le cœur du sujet : 

vos mémoires relationnelles. 

Voici les étapes clés que je traverse avec mes clients : 

Identifier les mémoires fondatrices 

Quelles ont été vos premières expériences d'attachement ? Qu'avez-vous appris, très tôt, sur l'amour et 

la sécurité ? 

Reconnaître les schémas en action 

Observer — sans jugement — les patterns qui se répètent dans vos relations actuelles. Mettre des mots 

sur les déclencheurs. 

Transformer les croyances à la source 

Travailler directement sur les mémoires émotionnelles qui alimentent ces croyances — pas seulement 

les « corriger » au niveau du discours conscient. 

Créer de nouvelles expériences relationnelles 

Dans le cadre thérapeutique d'abord — puis progressivement dans la vie réelle. Chaque nouvelle 

expérience relationnelle sécurisante recalibre le système. 
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Apprendre à s'appartenir 

La clé ultime : reconnecter avec soi-même avant de se reconnecter aux autres. Savoir ce qu'on veut, ce 

qu'on ressent, ce dont on a besoin — sans le filtrer à travers le regard de l'autre. Obtenir sa propre 

sécurité intérieure afin d’éviter de demander à l’autre de porter cette charge émotionnelle à notre 

place.  

6. Ce que mes consultants vivent après ce travail 

Les consultants qui traversent ce travail décrivent souvent un changement profond : 

« Pour la première fois, je me sens choisir ma relation — pas la subir. » 

« J'ai arrêté d'avoir peur d'être seul(e). Et paradoxalement, mes relations sont devenues bien 

 meilleures. » 

« Je me reconnais dans mes réactions. Et je peux faire autrement. » 

Ce n'est pas un chemin sans traversées difficiles. Mais c'est un chemin qui mène quelque part de réel. 

 

Conclusion 

Si vous vous reconnaissez dans cet article, je veux vous dire quelque chose : 

Ce n'est pas votre faute. 

Ces schémas ont été appris. Et tout ce qui a été appris peut, avec le bon accompagnement, être 

transformé. 

La dépendance affective n'est pas une sentence. C'est un point de départ. 

Chez Mon Inconscient, j'accompagne des personnes dans ce travail de fond — avec rigueur, 

bienveillance, et sans jugement. 

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

Vous souhaitez en parler ? Écrivez-moi : jonathan@mon-inconscient.fr 

À propos de cet article 

Cet article original, écrit pour mon-inconscient.fr, explore la dépendance affective comme réponse à des 

mémoires relationnelles précoces, et propose un chemin de transformation en cinq étapes. 

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


