24 MARS 2023

DJEZIA MIMOUNI

Les heritages invisibles : comment se liberer
des schémas transgeénérationnels

1. COMPRENDRE LES
TRANSMISSIONS
INCONSCIENTES

LE POIDS DES
CONDITIONNEMENTS
FAMILIAUX

Hériter sans s’en rendre compte

Nous héritons bien plus que des traits physiques ou des traditions
familiales. Nos comportements, nos réactions émotionnelles, et
méme nos croyances profondes sont souvent le produit d'une
transmission inconsciente qui remonte bien au-dela de notre propre
existence. Ces transmissions sont parfois enrichissantes, mais elles
peuvent aussi étre porteuses de limitations et de souffrances qui se
repétent, génération aprés génération.

Certains schémas familiaux peuvent devenir des carcans invisibles
qui faconnent nos décisions et nos relations, souvent a notre insu.
Ce qui nous semble étre "notre maniére d'étre" est parfois le fruit
d’un conditionnement inconscient qui simpose a nous sans que
nous layons véritablement choisi. La bonne nouvelle, c’est qu'il est
possible de prendre conscience de ces schémas et d’amorcer une
transformation profonde. Mais ce processus ne se fait ni par simple
volonté ni par des prises de conscience superficielles : il requiert un
travail actif et concret.

Chaque famille transmet a ses membres une maniére d’étre au monde, un
ensemble de régles tacites qui définissent ce qui est acceptable ou non.
Ces conditionnements touchent des aspects aussi variés que la gestion
des émotions, la perception de la réussite, la confiance en soi ou encore
la facon dont on entre en relation avec autrui.

Certaines familles valorisent le silence et la retenue émotionnelle,
considérant 'expression des sentiments comme une faiblesse. D’autres
reproduisent inconsciemment des modes de communication fondés sur
la culpabilité ou la peur. Ces schémas ne sont pas transmis
volontairement, mais ils simposent aux individus comme des évidences.




L’INFLUENCE DU PASSE SUR LE PRESENT

Nos réactions actuelles sont bien souvent le reflet de mécanismes hérités. Par exemple, une personne

qui peine a exprimer ses besoins a peut-étre grandi dans un environnement ou les désirs individuels

étaient systématiquement minimisés. De méme, une peur irrationnelle de 'échec peut étre le résultat

d’'une éducation ou seules la perfection et la performance étaient valorisées.

Ces conditionnements fagonnent notre perception du monde et influencent nos choix de maniére

inconsciente. Pourtant, ils ne sont pas une fatalité : il est possible de se réapproprier son propre

fonctionnement et de le réorienter.

2. Pourguoi ces schémas
persistent-ils ?

Le cerveau et la répétition

Notre cerveau est programmeé pour reproduire ce qui lui
est familier. Il préfere les automatismes, car ils
requiérent moins d’effort cognitif. C’est pourquoi un
individu qui a grandi dans un environnement marqué par
un manque d'affection peut, paradoxalement, avoir du
mal a accepter Pamour, car cela ne correspond pas a son
cadre de réference initial.

Briser un schéma nécessite donc un réapprentissage,
car le cerveau doit s’adapter a de nouvelles maniéres de
fonctionner. Cela demande une prise de conscience,
mais aussi des actions concrétes et répétées.

La fideélité familiale inconsciente

Il est parfois difficile de s’affranchir de ces
schémas, car ils sont lies a un sentiment
d’appartenance. Modifier ses comportements
ou ses croyances peut donner limpression de
trahir son histoire familiale, de renier ses
origines. Cette loyauté invisible empéche
parfois dentreprendre un travail de
transformation.

Prendre du recul sur ces transmissions ne
signifie pas rejeter sa famille ou renier son
passé, mais plutét choisir consciemment ce
que Pon souhaite perpétuer et ce dont on
souhaite se libérer.
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3. COMMENT AMORCER UN CHANGEMENT PROFOND ?

1- PRENDRE CONSCIENCE DES SCHEMAS SOUS-JACENTS

La premiére étape est l'observation. Repérer les automatismes, les croyances ou les émotions qui
semblent surgir sans raison apparente est un moyen efficace d'identifier les schémas hérités. Il est utile

de se poser des questions comme::
Cette maniére de réagir mappartient-elle vraiment, ou l'ai-je intégrée sans la remettre en question ?
Si je devais adopter une autre approche, laquelle choisirais-je instinctivement ?

Quel est le prix que je paie en maintenant ce fonctionnement

Ce travail introspectif permet d'éclairer ce qui, jusqu’ici, était vécu comme une évidence.

2. REPROGRANMMER SON FONCTIONNEMENT PAR L’ACTION

La prise de conscience ne suffit pas : le changement passe par la
mise en mouvement. Pour modifier un schéma, il est essentiel
d’introduire de nouveaux comportements et de les répéter jusqu’a ce
qu’ils deviennent la norme.

Une personne qui a appris a réprimer ses émotions peut s’entrainer a
les nommer au lieu de les refouler.

Quelguun qui a toujours cherché a éviter les conflits peut
progressivement apprendre a exprimer ses désaccords de maniére
assertive.

Si la peur de I'échec paralyse, lexpérimentation volontaire d’activités
ou l'erreur est permise peut aider a déconstruire cette crainte.
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3. SSANCRER DANS DE NOUVELLES RELATIONS

Le changement ne se fait pas en vase clos. Modifier un schéma
nécessite détre en contact avec des environnements qui
soutiennent cette évolution. S’entourer de personnes bienveillantes,
qui encouragent les houveaux comportements, facilite la transition
et permet d’'ancrer le changement dans la durée.

Si 'on cherche a développer plus d’authenticité dans ses relations, il
est essentiel de sentourer de personnes qui valorisent cette
transparence.

Si 'on souhaite s’affranchir d’'une peur de I'échec, échanger avec des
individus qui osent essayer sans crainte du regard extérieur peut
étre trés libérateur.

Nous sommes des étres sociaux, et c’est a travers nos interactions
que nous consolidons nos apprentissages.
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4. Transformer salignée : une révolution silencieuse

Changer un schéma, c’est bien plus gu’un travail sur soi : c’est
une transformation qui impacte lavenir. Chagque personne qui
décide de fonctionner difféeremment ouvre une nouvelle voie
pour elle-méme, mais aussi pour ceux qui viendront aprés. Il ne
s’agit pas de renier son histoire, mais de 'lhonorer difféeremment,
en choisissant consciemment ce que I'on transmettra.

Ce processus ne se fait ni dans la précipitation ni dans la
culpabilité. I demande du temps, de la patience et une
bienveillance envers soi-méme. Il n’y a pas d’échec dans cette
démarche, seulement des étapes d’'apprentissage.

Briser un schéma transgénérationnel, c’est offrir a soi-méme et
aux geéenérations futures une nouvelle maniére dexister, plus
libre et plus alignée avec qui nous sommes réellement.

CHAQUE CHOIX COMPTE

Le changement ne réside pas dans de
grandes théories ou des prises de conscience
soudaines. Il se construit, pas a pas, dans les
petites décisions du quotidien.

Chaque fois que nous décidons dagir
differemment, nous affirmons notre pouvoir
de transformation.

Si vous avez identifié un schéma que vous ne
souhaitez plus perpétuer, posez-vous cette
question essentielle :

QUELLE EST LA PREMIERE
ACTION CONCRETE QUE
JE PEUX METTRE EN
PLACE AUJOURD’HUI
POUR AMORCER CE
CHANGEMENT ?
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