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Thérapie des schémas : comprendre et
transformer ses mécanismes profonds

La thérapie des schémas est une approche psychothérapeutique particulierement utile lorsque I'on a
déja beaucoup réfléchi sur soi, sans parvenir pour autant a sortir de scénarios qui se répetent. Elle
s'adresse aux mécanismes profonds qui influencent la facon d'aimer, de réagir, de se protéger et de se
percevoir.

Plus qu'une méthode de compréhension intellectuelle, elle vise une transformation durable. Elle aide a
identifier I'origine de certaines blessures émotionnelles, a comprendre comment elles se rejouent dans
le présent, puis a construire des réactions plus justes et plus apaisées.

D'ou vient la thérapie des schémas ?

Cette approche a été développée par le psychologue américain Jeffrey Young dans les années 1990. A
|'origine, il constatait que la thérapie cognitive et comportementale classique aidait de nombreuses
personnes, mais atteignait parfois ses limites face a des souffrances anciennes, enracinées et répétitives.

Il a donc construit une méthode intégrative qui articule plusieurs influences complémentaires :
e Lathérapie cognitive et comportementale

e Lathéorie de I'attachement

e Certaines dimensions issues de la psychanalyse et de la psychologie des profondeurs
e La Gestalt-thérapie
e Le travail émotionnel et I'imagerie mentale

Le résultat est une thérapie a la fois structurée, profonde et trés concrete, qui relie le passé, les
émotions et les comportements actuels.

Qu'appelle-t-on un schéma ?

En thérapie des schémas, un schéma est une croyance profonde sur soi, les autres ou le monde. Il se
forme généralement dans I'enfance ou I'adolescence, lorsque certains besoins émotionnels
fondamentaux ne sont pas suffisamment reconnus, sécurisés ou nourris.

Parmi ces besoins, on retrouve notamment :

e La sécurité affective et la stabilité
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e ['autonomie et le sentiment de compétence

La possibilité d'exprimer ses émotions et ses besoins
e Laspontanéité, le jeu et la créativité

Des limites saines et un cadre cohérent

Quand ces besoins manquent de facon répétée, I'esprit construit des conclusions profondes pour
s'adapter. Par exemple : « je vais étre abandonné », « je dois tout faire parfaitement pour étre aimé », «
je ne peux compter sur personne » ou « mes besoins ne comptent pas ».

Ces schémas ne sont pas de simples idées. lIs deviennent des filtres automatiques qui orientent les
interprétations, les émotions et les réactions. C'est ainsi que I'on peut reproduire, parfois malgré soi, les
mémes impasses relationnelles, la méme honte, le méme sentiment d'insuffisance ou les mémes formes
d'auto-sabotage.

Les modes : ce qui s'active dans l'instant

L'une des grandes richesses de cette thérapie est qu'elle ne s'intéresse pas seulement aux blessures de
fond, mais aussi a la facon dont elles s'activent au quotidien. C'est ce que I'on appelle les modes.

Un mode correspond a un état intérieur qui prend temporairement le dessus dans une situation
donnée. On peut notamment retrouver :

e L’Enfant vulnérable, qui porte la peur, la tristesse, la honte ou le sentiment de solitude

e Les modes de protection, qui cherchent a éviter la douleur par la fuite, le contrdle, la
soumission, |'évitement ou la contre-attaque

e |’Adulte sain, qui apprend progressivement a observer, réguler, protéger et faire des choix plus
ajustés

Comprendre ses modes permet de ne plus se confondre entiérement avec ce qui se passe en soi. Peu a
peu, on apprend a reconnaitre ce qui s'active, a le nommer, puis a renforcer la part adulte capable
d'apaiser et de remettre du choix la ou il n'y avait qu'automatisme.

Comment se déroule le travail thérapeutique ?

La thérapie des schémas est une approche active. Elle ne consiste pas seulement a raconter son histoire,
mais a la revisiter de fagon transformatrice, sur plusieurs plans complémentaires.

Le travail cognitif

Il s'agit d'identifier les croyances centrales liées au schéma, puis de les questionner avec finesse. Ce
travail aide a desserrer des convictions anciennes comme « je ne suis pas aimable », « je dois tout
supporter » ou « si je me montre tel que je suis, je serai rejeté ».
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Le travail émotionnel et le reparentage limité

Les schémas ne vivent pas seulement dans la pensée : ils s'inscrivent dans le corps, les émotions et les
réflexes relationnels. Le cadre thérapeutique permet de recontacter ces affects en sécurité. Le
thérapeute apporte une présence ajustée, contenante et bienveillante, dans ce que I'on appelle le
reparentage limité.

L'imagerie mentale et le retraitement des souvenirs

Certaines techniques, comme I'lmagery Rescripting, permettent de revenir sur des souvenirs ou des
scenes fondatrices pour en transformer le vécu émotionnel. L'objectif n'est pas de nier ce qui s'est
passé, mais de modifier I'empreinte laissée par I'expérience.

Le changement comportemental

La thérapie agit aussi dans le concret. Elle aide a modifier les stratégies de survie qui protégeaient
autrefois mais enferment aujourd'hui : fuir I'intimité, se sur adapter, attaquer avant d'étre blessé, tout
controler ou s'oublier complétement.

Pour quelles problématiques ?

La thérapie des schémas est particulierement indiquée lorsque I'on observe :
e Des répétitions douloureuses dans les relations
e Une dépendance affective ou une peur intense de I'abandon
e Une méfiance chronique ou une difficulté a faire confiance
e Un manque de valeur personnelle ou de confiance en soi profond
e Des comportements d'auto-sabotage récurrents
e Des difficultés qui résistent a des approches plus bréves ou plus centrées sur le symptéme

Elle ne s'adresse pas uniqguement aux situations dites graves. Elle peut étre trés précieuse pour toute
personne qui sent qu'elle comprend beaucoup de choses sur elle, mais continue a revivre les mémes
blocages.

Ce que cette approche peut changer

L'enjeu n'est pas simplement de mieux se connaitre. Il est de transformer la relation a soi, aux autres et
a ses propres besoins. Avec le temps, le travail thérapeutique permet souvent de gagner en sécurité
intérieure, en liberté émotionnelle et en capacité a poser des choix plus cohérents.

On cesse peu a peu de vivre uniquement depuis les blessures anciennes. L'Adulte sain prend davantage
de place, ce qui ouvre la possibilité de relations plus stables, d'une estime de soi plus ancrée et d'une vie
moins gouvernée par la peur ou la répétition.
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Mon approche

Dans mon accompagnement, la thérapie des schémas s'articule avec un travail direct sur les mémoires
émotionnelles et les processus inconscients. L'objectif n'est pas seulement de comprendre ce qui se
joue, mais de transformer ce qui se réactive automatiqguement dans les ressentis, dans le corps et dans
les réactions.

Quand certaines mémoires restent actives, elles influencent encore les choix, les liens et les défenses du
présent. Les mettre en conscience est une premiere étape ; les retraiter en profondeur permet d'ouvrir
un mouvement de changement plus durable.

Si vous avez I'impression de tourner en rond malgré vos prises de conscience, ce travail peut vous aider
a identifier les schémas actifs dans votre vie et a sortir de mécanismes répétitifs qui freinent votre élan.

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