
Porter une histoire qui ne nous appartient pas 
Ce document propose une exploration douce et consciente du thème transgénérationnel : 

porter une histoire qui ne nous appartient pas. Il s’adresse aux personnes ressentant des 

schémas répétitifs, des émotions inexpliquées ou un poids intérieur sans cause apparente. 

1. Comprendre ce que signifie porter une histoire héritée 
Nous appartenons tous à un système familial. Certaines expériences, traumatismes, secrets 

ou exclusions vécus par nos ancêtres peuvent laisser une empreinte invisible. Sans en avoir 

conscience, nous pouvons porter ces mémoires sous forme de loyautés, de peurs, de 

blocages ou de répétitions. 

2. Les signes possibles d’un héritage émotionnel 
- émotions intenses sans lien avec la situation actuelle 

- schémas répétitifs dans les relations ou la vie professionnelle 

- sentiment de ne pas être à sa place 

- culpabilité diffuse ou tristesse inexpliquée 

- impression de porter un poids qui ne nous appartient pas 

3. Accueillir cette réalité avec douceur 
Reconnaître que l’on porte une histoire héritée n’est pas un reproche envers la famille. C’est 

un acte de conscience et de respect. Accueillir cette réalité permet de sortir du jugement et 

d’ouvrir un espace de transformation. 

4. Étape de libération émotionnelle 

Installez-vous dans un espace calme. Prenez quelques respirations profondes. Portez votre 

attention sur ce que vous ressentez lorsque vous pensez à cette histoire. Laissez venir les 

sensations, sans chercher à comprendre. Sur chaque expiration, imaginez que ce qui ne vous 

appartient pas commence à se détacher. 

Vous pouvez accompagner cette étape en posant une main sur le cœur et une main sur le 

ventre, en vous répétant intérieurement : « Je reconnais ce qui m’a été transmis. » 

5. Acte symbolique de restitution 
L’acte symbolique permet de rendre à chacun ce qui lui appartient. Prenez un objet (pierre, 

feuille, papier) pour représenter cette histoire héritée. 

Dites intérieurement ou à voix basse : 

« Cette histoire ne m’appartient pas. Je la rends avec respect. » 

 

Puis choisissez un geste symbolique : 

- déposer l’objet dans la terre 



- le poser à l’extérieur, sous un arbre 

- ou le placer dans une boîte dédiée aux libérations 

6. Intégration et recentrage 

Après l’acte symbolique, prenez un temps pour ressentir votre corps. Notez ce qui a changé, 

même subtilement : respiration, posture, espace intérieur. 

Vous pouvez conclure par cette phrase : 

« Je choisis de vivre ma propre histoire, librement et consciemment. » 

7. Conclusion 
Se libérer d’une histoire qui ne nous appartient pas est un processus progressif. Chaque 

prise de conscience ouvre un peu plus d’espace pour soi, dans le respect du système familial 

et de sa propre trajectoire. 


