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PSYCHOLOGIE - THERAPIE - MEMOIRE EMOTIONNELLE

Mémoires émotionnelles :
Comprendre ses réactions

et sortir des schémas répétitifs
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Idée-clé : les mémoires émotionnelles ne sont pas de simples souvenirs. Elles réactivent dans le présent
des charges affectives anciennes, souvent liées a I'histoire relationnelle, aux schémas précoces et parfois
a une dimension transgénérationnelle.

Texte source harmonisé

Le contenu a été réécrit en francais corrigé, avec accents, ponctuation et formulation fluidifiée, tout en
conservant la finesse clinique et le sens profond du texte fourni.
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Introduction

Beaucoup de personnes vivent un désarroi intime face a certaines de leurs réactions. Elles se voient
ressentir, agir ou répéter sans toujours comprendre ce qui les traverse réellement.

Elles disent parfois : je sais que c'est disproportionné, mais je n'arrive pas a me contréler ; ou encore : je
retombe toujours dans le méme type de relation. Ces formulations traduisent souvent une méme réalité
clinique.

Le présent n'est pas vécu a partir du seul présent. Il peut aussi étre traversé par des traces plus
anciennes, inscrites dans la mémoire émotionnelle, dans le corps, dans I'histoire relationnelle et parfois
dans une histoire familiale plus vaste que soi.

Une mémoire émotionnelle n'est pas un souvenir

Il est essentiel de distinguer le souvenir de la mémoire émotionnelle. Un souvenir peut étre rappelé,
raconté et situé dans un récit conscient.

La mémoire émotionnelle, elle, ne se raconte pas toujours. Elle se réactive. Un silence prolongé, un
regard qui se refroidit ou un ton de voix particulier peuvent suffire a déclencher une réaction intense,
parfois déroutante par son ampleur.

Le systéme nerveux ne réagit pas seulement a I'événement objectif. Il réagit aussi a sa résonance avec
une expérience plus ancienne. C'est ainsi que la mémoire émotionnelle transporte dans l'instant une
charge qui ne vient pas entierement de l'instant.

Ce qui n'a pas pu étre vécu continue souvent d'agir

Certaines mémoires émotionnelles restent particulierement actives lorsqu'elles sont liées a des
expériences qui n'ont pas pu étre pleinement traversées : un deuil suspendu, une colére interdite, une
peur anesthésiée trop tot, une humiliation minimisée ou une trahison recouverte trop vite de raison.

Lorsqu'une émotion n'a pas trouvé d'espace pour étre reconnue, contenue et symbolisée, elle ne
disparait pas pour autant. Elle peut revenir indirectement sous la forme d'une irritabilité chronique,
d'une hypervigilance, d'une fatigue psychique, d'une difficulté a faire confiance ou d'un sentiment diffus
d'insécurité.

Le travail thérapeutique ne consiste pas a replonger brutalement la personne dans sa souffrance. Il
consiste a construire un cadre suffisamment slr pour que ce qui était resté figé puisse étre approché,
ressenti, pensé puis intégré.

Les schémas relationnels et les répétitions affectives

La relation est I'un des lieux ou les mémoires émotionnelles se manifestent avec le plus de force.
Beaucoup de souffrances affectives ne relevent pas seulement d'un mauvais choix de partenaire ; elles
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prennent racine dans ce qui a été appris tres tot sur I'amour, la sécurité, la proximité, le manque ou la
séparation.

Dans les premieres années de vie, I'enfant construit des représentations implicites du lien : suis-je
accueilli tel que je suis ? Mes besoins ont-ils une place ? Puis-je dépendre sans danger ? Dois-je
m'adapter pour préserver I'amour ?

Avec le temps, ces apprentissages peuvent se cristalliser en scénarios intérieurs durables : il faut mériter
I'amour, ne pas trop demander, anticiper I'abandon, se protéger de l'intimité ou se suradapter pour ne
pas étre quitté. L'adulte croit alors parfois choisir librement alors méme qu'il rejoue une logique
affective trés ancienne.

L'éclairage de la thérapie des schémas

La thérapie des schémas permet de comprendre avec finesse ces répétitions. Elle montre que certaines
expériences précoces, surtout lorsqu'elles s'inscrivent dans la durée ou dans un climat
émotionnellement insécurisant, peuvent donner naissance a des schémas précoces inadaptés comme
I'abandon, la carence affective, la méfiance, la honte, I'assujettissement, I'imperfection ou la
dépendance.

Ces schémas ne sont pas de simples idées négatives sur soi. lls structurent la maniere de percevoir les
autres, d'anticiper le lien, d'interpréter les situations et de réagir émotionnellement.

C'est pourquoi l'insight seul ne suffit pas toujours. Savoir n'entraine pas automatiquement la
transformation. Pour qu'un schéma perde de sa puissance, il doit étre travaillé au niveau émotionnel,
relationnel et expérientiel.

Les fondations précoces du sentiment de sécurité

Une grande part de la vie émotionnelle adulte s'organise a partir de fondations précoces. Cela ne signifie
pas que tout serait joué définitivement dans I'enfance, mais que les premiéres expériences
relationnelles participent fortement a la construction du sentiment de sécurité intérieure, de la
régulation émotionnelle, de la confiance et de la légitimité a exister avec ses besoins.

Lorsque l'environnement précoce a été imprévisible, invalidant, intrusif, absent ou exigeant une
adaptation excessive, I'enfant peut avoir appris a se couper de certaines parts de lui-méme pour
préserver le lien.

Comprendre cela change profondément le regard porté sur soi. On passe d'une lecture culpabilisante a
une lecture plus juste : qu'est-ce que mon histoire a appris a mon systéme psychique et nerveux pour
survivre, s'adapter, aimer et se protéger ?

La dimension transgénérationnelle

Il serait réducteur de tout expliquer par le transgénérationnel, mais il serait tout aussi réducteur de
|'écarter systématiquement. Nous naissons dans une histoire qui ne commence pas avec nous : une
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histoire faite de liens, de loyautés, de non-dits, de traumatismes parfois tus, de deuils inachevés, de
places assignées et de peurs transmises sans mots.

Certains patients éprouvent des affects, des peurs ou des responsabilités intérieures dont I'intensité
excede ce que leur seul récit personnel semble pouvoir expliquer. L'exploration transgénérationnelle
permet parfois de redonner du contexte et du sens a ce qui apparaissait jusque-la comme une énigme
intime.

Il ne s'agit pas d'installer la personne dans une identité héritée, mais d'ouvrir une lecture plus large du
psychisme afin qu'elle puisse reconnaitre ce qu'elle porte, ce qu'elle répéte et ce qu'elle peut
différencier pour vivre plus librement.

Transformer une mémoire émotionnelle

Le mot transformation est plus juste que celui de reprogrammation. Une mémoire émotionnelle n'est
pas un fichier que I'on n’efface ni un automatisme que I'on remplace par un simple acte de volonté.

Ce qui peut évoluer en profondeur, c'est la maniére dont cette mémoire se réactive, l'intensité avec
laquelle elle envahit I'expérience présente, la réponse qu'elle déclenche et le sens qu'elle prend dans la
vie psychique de la personne.

Le but de la thérapie n'est donc pas I'effacement du passé, mais son intégration. Une mémoire
émotionnelle transformée n'est pas une mémoire supprimée ; c'est une mémoire qui ne gouverne plus
le sujet avec la méme violence ni la méme opacité.

Ce qui, en thérapie, permet le changement

La transformation repose rarement sur un seul levier. Elle émerge plutot de la rencontre entre plusieurs
processus : la sécurisation du cadre, l'identification des schémas, la reconnaissance des besoins
émotionnels fondamentaux, la mise en sens, I'expérience d'un lien différent et la répétition progressive
de réponses nouvelles dans la vie réelle.

La relation thérapeutique elle-méme peut devenir un lieu d'expérience correctrice. Elle offre parfois une
maniéere nouvelle d'étre en lien : plus stable, plus ajustée, moins intrusive et moins conditionnelle.

La neuroplasticité a sa place dans ce processus, mais elle ne suffit pas a le résumer. Ce qui change
engage tout a la fois le corps, la pensée, |'affect, la mémoire, le lien et le temps.

Conclusion

Les mémoires émotionnelles ne disent pas qui une personne est. Elles disent quelque chose de ce
gu'elle a traversé, de ce que son psychisme a d{i organiser, contenir ou protéger pour continuer a vivre.

Lorsqu'elles sont reconnues avec précision, travaillées avec délicatesse et intégrées dans un cadre
thérapeutique adapté, elles cessent peu a peu d'imposer au présent la loi du passé.
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C'est souvent a cet endroit que commence une transformation profonde : non pas devenir quelqu'un
d'autre, mais retrouver davantage de liberté pour étre enfin soi, hors des répétitions qui enferment.

Points essentiels a retenir

e Une mémoire émotionnelle se réactive davantage qu'elle ne se raconte.
e Des émotions non reconnues peuvent continuer a agir longtemps sous des formes indirectes.
e Lesschémas relationnels précoces influencent fortement les répétitions affectives de I'adulte.

e Le travail thérapeutique vise l'intégration du passé plutét que son effacement.

Citation éditoriale

Le présent n'est jamais vécu a partir du seul présent : il peut étre traversé par des traces anciennes qui
continuent de parler a travers nos réactions, nos liens et nos choix.

Reperes cliniques

Le texte mobilise notamment les notions de mémoire émotionnelle, de schémas relationnels, de
sentiment de sécurité, d'approche transgénérationnelle et de transformation thérapeutique
progressive.

Notre comportement et nos réactions d'aujourd'hui sont le reflet de ces mémoires vécues. Les besoins
psychologiques non satisfaits ont un impact sur notre développement a chaque instant. Ces mémoires
nous influencent dans nos choix et notre maniére de réagir aux situations que nous vivons
(I'inconscient).

Prét(e) a rencontrer cet autre en vous ?

L'inconscient ne demande qu'a étre écouté.
La transformation de vos schémas vous attend.

C'est la que commence la vraie transformation.

Découvrez comment je travaille :

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