
Reprogrammation des mémoires 

émotionnelles et des schémas : une 

approche intégrative 

Introduction 

Nos expériences précoces, notre histoire familiale et les liens affectifs qui ont structuré notre 

développement laissent des traces durables dans notre vie psychique. Ces traces peuvent prendre la 

forme de mémoires émotionnelles, de croyances limitantes, de schémas relationnels répétitifs ou d'un 

sentiment diffus d'insécurité, de honte ou d'abandon. 

Dans cette perspective, la reprogrammation des mémoires émotionnelles et des schémas ne consiste pas 

à effacer le passé. Elle vise plutôt à transformer la manière dont certaines expériences continuent d'agir 

dans le présent. Ce travail peut s'appuyer sur la thérapie des schémas, sur une lecture 

transgénérationnelle de certains vécus, ainsi que sur une attention particulière aux fondations de l'être : 

sécurité, lien, légitimité, valeur personnelle et droit d'exister pleinement. 

Comprendre les mémoires émotionnelles 

Les mémoires émotionnelles sont des souvenirs chargés d'affects qui continuent d'influencer nos 

réactions, parfois bien après les événements qui les ont fait naître. Elles peuvent se réactiver face à une 

parole, un contexte, une relation, une séparation, un conflit ou une situation d'échec. 

Lorsqu'elles sont marquées par la peur, la honte, la culpabilité, la colère ou le sentiment d'impuissance, 

elles peuvent alimenter des réactions excessives ou répétitives : 

● Peur du rejet ou de l'abandon ; 

● Hypervigilance relationnelle ; 

● Difficulté à poser ses limites ; 

● Évitement, autosabotage ou dépendance affective ; 

● Sentiment persistant de ne pas être assez bien. 

Ces mémoires ne sont pas seulement des souvenirs mentaux. Elles s'inscrivent aussi dans le corps, dans 

les réflexes émotionnels et dans les automatismes de pensée. 

La thérapie des schémas comme cadre de compréhension 

La thérapie des schémas, développée par Jeffrey Young, offre un cadre très pertinent pour comprendre 

comment certaines souffrances s'installent dans la durée. Elle montre que des besoins fondamentaux non 

suffisamment satisfaits dans l'enfance peuvent donner naissance à des schémas précoces inadaptés. 



Un schéma est une organisation profonde de la pensée, de l'émotion et de la relation. Il influence la 

façon dont une personne interprète ce qu'elle vit, anticipe les réactions des autres et se positionne dans le 

lien. 

Parmi les schémas souvent retrouvés, on peut citer : 

● Abandon / instabilité ; 

● Méfiance / abus ; 

● Manque affectif ; 

● Imperfection / honte ; 

● Assujettissement ; 

● Exigences élevées ; 

● Dépendance ou incompétence. 

Quand ces schémas sont activés, ils peuvent faire émerger des modes de fonctionnement douloureux, 

comme l'enfant vulnérable, le parent punitif, le protecteur détaché ou le surcompensateur. Le travail 

thérapeutique vise à apaiser ces modes et à renforcer progressivement une posture plus stable, plus 

consciente et plus protectrice de soi. 

Reprogrammation des schémas et transformation intérieure 

La reprogrammation des schémas consiste à assouplir des fonctionnements anciens devenus rigides ou 

souffrants. Elle ne repose pas sur une pensée magique, mais sur un processus de répétition, de prise de 

conscience, d'expérience émotionnelle correctrice et de reconstruction intérieure. 

Ce travail peut permettre de : 

● Reconnaître les blessures à l'origine de certains comportements ; 

● Identifier les croyances qui organisent les réactions automatiques ; 

● Transformer le rapport à soi, aux autres et à l'attachement ; 

● Construire des repères internes plus sécurisants ; 

● Sortir de la répétition de schémas relationnels douloureux. 

La transformation ne passe pas seulement par la compréhension intellectuelle. Elle implique aussi une 

expérience émotionnelle nouvelle, suffisamment sécurisante pour modifier les associations anciennes. 

La dimension transgénérationnelle 

Certaines souffrances ne s'expliquent pas uniquement par l'histoire individuelle. Elles peuvent aussi 

s'inscrire dans une dynamique familiale plus large : secrets, deuils non élaborés, loyautés invisibles, 

hontes transmises, peurs héritées, injonctions silencieuses ou places difficiles à occuper dans le système 

familial. 

La dimension transgénérationnelle ne remplace pas l'analyse psychologique individuelle, mais elle peut 

l'enrichir. Elle aide à comprendre pourquoi certaines émotions, certaines peurs ou certains sentiments de 

culpabilité semblent parfois disproportionnés, anciens ou sans cause clairement identifiée dans le 

présent. 



Dans une approche intégrative, cette lecture permet de remettre du sens sur ce qui se répète, de 

différencier ce qui appartient à son histoire propre de ce qui a pu être transmis, et de retrouver davantage 

de liberté intérieure. 

Les fondations de l'être 

Les fondations de l'être renvoient à ce qui soutient le sentiment profond d'exister de manière légitime, 

stable et incarnée. Elles se construisent très tôt, au croisement du lien d'attachement, du regard reçu, du 

contexte familial, du climat émotionnel et des expériences précoces de sécurité ou d'insécurité. 

Lorsque ces fondations sont fragilisées, la personne peut porter des ressentis persistants comme : 

● Je ne suis pas à ma place ; 

● Je dois mériter l'amour ; 

● Je suis de trop ; 

● Je dois être fort(e) en permanence ; 

● Je n'ai pas le droit d'être pleinement moi. 

Travailler sur les fondations de l'être, c'est revenir à la base : le droit d'exister, la sécurité intérieure, la 

valeur personnelle, l'appui relationnel, la confiance et la possibilité de se sentir légitime dans sa vie. 

Outils thérapeutiques et pistes de transformation 

Une approche intégrative de la reprogrammation des mémoires émotionnelles et des schémas peut 

mobiliser différents outils selon les besoins de la personne. 

Le travail émotionnel et corporel 

Observer les sensations, accueillir les émotions et identifier les déclencheurs aide à sortir des réactions 

automatiques. Le corps joue souvent un rôle central dans l'accès aux mémoires implicites. 

L'écriture thérapeutique 

L'écriture permet de clarifier les ressentis, de mettre en mots les expériences et de mieux observer les 

répétitions. Elle peut aussi aider à faire émerger des liens entre l'histoire personnelle, les schémas et 

certains fonctionnements actuels. 

L'imagerie et la revisite des souvenirs 

Certaines approches utilisent la visualisation, l'imagerie ou la revisite symbolique de souvenirs pour 

transformer leur charge émotionnelle. L'objectif n'est pas de nier l'histoire, mais de modifier l'empreinte 

qu'elle laisse dans le présent. 

 



L'accompagnement thérapeutique 

Un accompagnement structuré peut offrir un cadre sécurisant pour explorer les blessures émotionnelles, 

les schémas de vie, les transmissions familiales et les besoins fondamentaux restés en souffrance. 

Pourquoi une approche globale est essentielle 

Les mémoires émotionnelles, les schémas, les blessures d'attachement, les croyances limitantes et les 

transmissions familiales s'entrecroisent souvent. Une approche uniquement technique ou trop rapide 

risque de simplifier à l'excès ce qui demande, en réalité, nuance, profondeur et cohérence. 

Une approche globale permet au contraire de prendre en compte : 

● L’histoire personnelle ; 

● Le vécu émotionnel ; 

● Les schémas de défense et d'adaptation ; 

● Les liens d'attachement ; 

● La dimension familiale et transgénérationnelle ; 

● Les fondations de l'être et du sentiment de légitimité. 

Conclusion 

La reprogrammation des mémoires émotionnelles et des schémas peut ouvrir un chemin profond de 

transformation intérieure. Lorsqu'elle s'appuie sur la thérapie des schémas, sur une compréhension fine 

des blessures émotionnelles, sur une lecture transgénérationnelle nuancée et sur le travail des fondations 

de l'être, elle permet de mieux comprendre ce qui se rejoue et de sortir progressivement des répétitions 

souffrantes. 

Ce travail demande du temps, de la patience et un accompagnement adapté. Mais il peut conduire à 

davantage de clarté, de sécurité intérieure, de liberté relationnelle et de cohérence avec soi-même. 

 

 

Prêt(e) à rencontrer cet autre en vous ? 

 

L'inconscient ne demande qu'à être écouté. 

C'est là que commence la vraie transformation. 

 

Découvrez comment je travaille :  

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

 

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

