Auto-sabotage inconscient :
7 signes que ton inconscient travaille contre toi

(Et comment inverser la tendance)

Introduction

L'auto-sabotage est 1'un des mécanismes les plus déroutants de la vie psychique. Il donne l'impression de
vouloir une chose tout en faisant, presque en secret, ce qu'il faut pour I'empécher d'arriver. Une personne
peut obtenir une opportunité et se mettre soudain a procrastiner. Elle peut rencontrer quelqu'un de fiable

et provoquer une rupture. Elle peut s'approcher d'un vrai changement et se sentir d’un coup paralysé.

Si ce phénomeéne est si fréquent, c'est parce qu'il obéit a une logique interne. Du point de vue de
l'inconscient, 1'auto-sabotage n'est pas absurde : il sert a éviter une douleur anticipée, une perte redoutée
ou une menace identitaire. Ce que I'on appelle sabotage est souvent, en profondeur, une tentative de

protection.

Dans mon approche, ce mécanisme se comprend a travers plusieurs dimensions complémentaires : la
thérapie des schémas, la transformation des mémoires émotionnelles, la place des émotions, le
transgénérationnel et les fondations de I'étre. Quand ces dimensions sont prises en compte ensemble,

l'auto-sabotage devient plus lisible - et surtout, transformable.

Pourquoi l'inconscient sabote-t-il ?

L'inconscient ne sabote pas pour nuire. Il agit a partir de ce qu'il a appris. Si, dans I'histoire d'une
personne, le succes a été associ¢ a la solitude, a la jalousie, au rejet ou a un sentiment de danger, alors
réussir peut inconsciemment devenir menagant. Si I'amour a été vécu avec 'abandon, la trahison ou

I'humiliation, une relation stable peut réveiller une alerte ancienne.
De la méme maniére, certaines personnes portent des schémas précoces comme :

"si je réussis, je vais perdre quelque chose" ;
"si je me montre vraiment, je vais étre rejeté(e)" ;
"si je suis heureux(se), cela ne durera pas" ;

"je ne mérite pas d'aller bien".
Ces croyances ne sont pas toujours conscientes. Elles s'inscrivent souvent dans des mémoires

émotionnelles construites au fil d'expériences répétées : critique, insécurité, imprévisibilité, honte,



injustice, manque affectif, abandon ou parentification. Elles peuvent aussi étre renforcées par des
loyautés familiales invisibles ou par des transmissions transgénérationnelles ou il devient difficile de

dépasser, de réussir ou de vivre plus librement que ceux qui ont précédé.

Le regard de la thérapie des schémas

La thérapie des schémas aide a comprendre pourquoi certaines répétitions reviennent malgré les efforts.
Elle montre que l'auto-sabotage n'est pas seulement un comportement : c'est souvent 1'expression d'un

schéma précoce inadapté activé dans le présent.
Parmi les schémas fréquemment impliqués, on retrouve :

L’abandon / 'instabilité ;
L’imperfection / la honte ;
L’échec ;

La dépendance ou l'incompétence ;
La méfiance / 1'abus ;
L’assujettissement ;

Les exigences ¢élevées ou le parent punitif intériorisé.

Quand un schéma s'active, il peut faire émerger certains modes de fonctionnement : I'enfant vulnérable
qui a peur d'étre blessé, le protecteur détaché qui coupe 1'élan, le sur compensateur qui contréle tout, ou
encore le parent punitif qui critique et décourage de l'intérieur. Dans beaucoup de situations, 1'auto-

sabotage est une tentative de ne pas revivre une ancienne douleur.
7 signes que ton inconscient travaille contre toi

1. Tu procrastines précis€ément sur ce qui compte

Tu ne remets pas forcément tout a plus tard. Tu repousses surtout ce qui pourrait t'exposer, te faire
grandir ou changer ta place. Derriere cette procrastination, il y a souvent une peur du jugement, de

I'échec ou méme du succes.

2. Tu minimises systématiquement tes réussites

Quand quelque chose fonctionne, tu expliques tout de suite que ce n'était rien, que tu as eu de la chance
ou que cela ne compte pas vraiment. Cette maniére de réduire tes réussites protége parfois une identité

ancienne fondée sur le manque de valeur ou sur I'idée de ne pas mériter.

3. Tu choisis le mauvais moment pour passer a l'action



Tu lances un projet en plein chaos, tu prends une décision importante dans un moment de surcharge
émotionnelle, tu t'engages sans étre disponible intérieurement. Cela peut créer les conditions d'un échec

prévisible qui viendra confirmer un vieux schéma.

4. Tu disparais au moment crucial

Quand une opportunité devient réelle, tu te mets en retrait. Tu oublies, tu évites, tu te dissocies, tu te

rends indisponible. Ce retrait est parfois une fagon inconsciente d'éviter I'exposition émotionnelle.

5. Tu crées des tensions dans ce qui allait bien

Tu provoques un conflit, tu testes I'autre, tu surinterprétes un détail, tu détruis la sécurité des qu'elle
commence a s'installer. Si ton systéme intérieur a appris que le lien préceéde la douleur, alors la stabilité

peut sembler plus menagante que le chaos.

6. Tu t'épuises avant méme d'essayer vraiment

Tu accumules les obligations, tu dors mal, tu te surcharges, tu négliges tes besoins. Cet épuisement peut
devenir une maniere de limiter tes chances de réussite tout en gardant une explication rationnelle a

I'échec.

7. Tu abandonnes juste avant 'aboutissement

Tu avances jusqu'a presque réussir, puis tu laches. Ce mécanisme est fréquent lorsque 'aboutissement
vient heurter une mémoire émotionnelle, une peur du changement ou une loyauté profonde : ne pas

dépasser, ne pas trahir, ne pas prendre une autre place.

Le role des mémoires émotionnelles

L'auto-sabotage est souvent maintenu par des mémoires émotionnelles non transformées. Une émotion
ancienne peut continuer a réagir dans le présent comme si le danger était encore la. Le corps s'alarme, le
mental rationalise, et la personne croit manquer de discipline alors qu'elle est en réalité prise dans une

logique émotionnelle plus ancienne.

Transformer les mémoires émotionnelles ne veut pas dire effacer I'histoire. Cela signifie diminuer la
charge qui s'y rattache, pour que le présent ne soit plus systématiquement contaminé par le passé. Quand
une mémoire de honte, d'abandon, de rejet ou d'humiliation s'apaise, le besoin de sabotage perd souvent

de sa force.

Les fondations de I'étre et la dimension transgeénérationnelle



Certaines personnes sabotent parce qu'elles n'ont jamais réellement senti qu'elles avaient le droit
d'exister pleinement, de réussir, d'étre aimées ou d'occuper leur place. C'est 1a que la question des

fondations de 1'étre devient essentielle.

Les fondations de I'étre concernent la sécurité intérieure, le sentiment de 1égitimité, la valeur
personnelle, le droit d'avoir des besoins, le droit de rayonner sans culpabilité. Quand ces bases sont

fragiles, tout avancée importante peut réactiver une insécurité profonde.

La dimension transgénérationnelle ajoute parfois une autre couche. Dans certaines histoires familiales,
réussir peut inconsciemment signifier trahir, dépasser, se séparer ou rompre une fidélité implicite. On
voit alors apparaitre des freins qui ne relévent pas seulement de la volonté individuelle, mais aussi d'une

mémoire familiale plus vaste.

Comment inverser la tendance ?

La volonté seule ne suffit généralement pas. Se forcer sans comprendre revient souvent a lutter contre

un systéme de protection. A court terme, cela peut fonctionner. A long terme, le schéma revient.
L'inversion durable passe plutot par plusieurs étapes :

Identifier le schéma activé dans les situations de blocage ;

Repérer I'émotion exacte que 1'inconscient cherche a éviter ;

Comprendre la fonction protectrice du comportement ;

Travailler la mémoire émotionnelle associée ;

Revisiter les croyances de base et renforcer des fondations intérieures plus stables ;

Mettre en lumiére les loyautés familiales ou transmissions transgénérationnelles qui maintiennent la
répétition.
Ce travail est progressif. Il demande de la précision, de la sécurité et une approche globale. Mais

lorsqu'on agit a la racine, I'auto-sabotage perd peu a peu sa raison d'étre.

Conclusion

L'auto-sabotage inconscient n'est pas une preuve de faiblesse. C'est souvent le signe qu'une partie de toi
tente encore de te protéger avec des moyens anciens. En reliant la thérapie des schémas, la
transformation des mémoires émotionnelles, le travail sur les émotions, les fondations de I'étre et la
dimension transgénérationnelle, il devient possible de comprendre ce qui se rejoue - et d'en sortir

durablement.

Quand le danger intérieur n'est plus vécu comme imminent, le systéme n'a plus besoin de freiner,
d'éviter ou de détruire. Ce qui semblait étre un ennemi intérieur peut alors devenir une porte d'entrée

vers un travail profond, réparateur et libérateur.



Tu te reconnais dans plusieurs de ces signes ?

Un travail en profondeur peut t'aider a comprendre ce qui se rejoue et a transformer durablement les

mécanismes qui te freinent.

Prét(e) a rencontrer cet autre en vous ?

L'inconscient ne demande qu'a étre écouté.

C'est 1a 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

