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"Venez à moi, vous tous qui êtes fatigués et
chargés, et je vous donnerai du repos."

(Matthieu 11:28)

Cet e-book est conçu pour celles et ceux qui

cherchent des outils concrets pour :

Identifier et libérer leurs blocages

émotionnels.

Retrouver la paix intérieure grâce à une

approche spirituelle enracinée dans la foi.

Poser des limites saines et avancer vers une

vie plus légère.

Parfait pour les débutants ou ceux qui préfèrent

avancer à leur rythme !

Introduction

Bienvenue
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A. Accueillir tes émotions sans jugement
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Tes émotions sont des messages importants que ton corps et ton esprit

t’envoient. Elles reflètent ce que tu vis, ce que tu ressens face à différentes

situations. Cependant, il est fréquent de rejeter ou de juger tes émotions

comme « bonnes » ou « mauvaises ». Cette attitude t’empêche souvent de

vraiment comprendre ce que tes émotions veulent te dire. Apprendre à

accueillir tes émotions sans jugement est une clé pour mieux te connaître,

mieux gérer ton stress et améliorer ton bien-être.

A1. Qu’est-ce que cela signifie accueillir tes émotions ?

Accueillir tes émotions, c’est les remarquer, les reconnaître et les accepter

telles qu’elles sont, sans chercher à les supprimer, à les nier ou à les critiquer.

Cela veut dire que tu dois prendre conscience qu’une émotion, quelle qu’elle

soit, a sa place et sa raison d’être.

Les bases de la libération Émotionnelle & Spirituelle
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A2. Pourquoi est-ce important pour toi ?

Compréhension de toi-même : Tes émotions sont des guides qui t’aident à

comprendre ce que tu vis intérieurement.

Réduction du stress : Rejeter tes émotions peut créer de la tension

intérieure. Les accepter te permet de mieux gérer tes réactions.

Développement personnel : Cela favorise l’auto-compassion et la patience

envers toi-même.

A3. Comment tu dois faire ?

Étape 1 : Observer tes émotions

Prends un moment pour te poser et simplement remarquer ce que tu ressens.

Nomme l’émotion : « je ressens de la colère », « je suis triste », « je me sens

joyeux ».

Étape 2 : Ne te juge pas

Évite de te dire : « Ce n’est pas bien d’être triste » ou « Je ne devrais pas être

en colère ». Considère chaque émotion comme une information, ni bonne ni

mauvaise.

Étape 3 : Respire et accueil

Centre-toi sur ta respiration. Inspire et expire calmement. Imagine que tu

ouvres une porte à cette émotion pour l’accueillir, sans la laisser t’envahir ni la

repousser.

Étape 4 : Cherche à comprendre

Demande-toi ce que cette émotion signifie. Quelle situation a déclenché cette

émotion ? Que peux-tu apprendre d’elle ?



B. Décoder tes émotions refoulées
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Décoder tes émotions refoulées, c’est reconnaître, comprendre et exprimer

ces sentiments que tu as tendance à ignorer, réprimer ou enfouir au fond de

toi. Même si elles ne sont pas toujours visibles, ces émotions influencent

fortement ton bien-être mental et physique.

Tu peux remarquer la présence de ces émotions refoulées à travers certains

signes : une difficulté à identifier ce que tu ressens, une tendance à rationaliser

systématiquement tes réactions, un sentiment de déconnexion émotionnelle,

ou encore des symptômes physiques comme des maux de tête, des tensions

musculaires ou des troubles digestifs.

Pour décoder ces émotions, voici plusieurs étapes et techniques que tu peux

essayer :

Les bases de la libération Émotionnelle & Spirituelle
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Observation consciente : Prends le temps de t’arrêter, de te poser, et essaie

de nommer les émotions que tu ressens, même si elles te semblent vagues ou

confuses.

Accueil sans jugement : Reconnais que toutes les émotions, même celles qui

sont désagréables ou douloureuses, ont une fonction utile et méritent d’être

entendues. Ne te blâme pas et ne rejette pas ce que tu ressens.

Se reconnecter au corps : Les émotions refoulées se manifestent souvent

physiquement sous forme de tensions. Des pratiques comme la respiration

consciente, la méditation ou la danse-thérapie peuvent t’aider à ressentir et

libérer ces émotions stockées dans ton corps.

Expression émotionnelle : Trouve des moyens sains pour exprimer tes

émotions, que ce soit par la parole, l’écriture, l’art, la danse, ou même via le cri

ou le chant, afin de ne pas laisser ces émotions s’accumuler et devenir

destructrices.

Exploration des causes : Interroge-toi sur les situations ou croyances qui

t’empêchent d’exprimer ces émotions. Parfois, faire appel à un professionnel

peut t’aider à mieux comprendre ce qui est enfoui en toi et pourquoi. (Je suis

disponible si tu souhaites un entretien individuel).

Décoder tes émotions refoulées te permet de diminuer ton stress intérieur, de

prévenir certains troubles psychosomatiques, et de retrouver une meilleure

harmonie entre ton corps et ton esprit. Apprendre à reconnaître et libérer ces

émotions est une étape importante pour mieux t’accepter et améliorer ta

qualité de vie émotionnelle.
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B1. Sais-tu que la répression émotionnelle peut conduire à des maladies

physiques ?

La répression émotionnelle peut te conduire à des maladies physiques car elle

t'empêche d'exprimer naturellement tes émotions, qui sont une forme

d'énergie intérieure destinée à s'extérioriser. Quand une émotion (comme la

peur, la colère ou la tristesse) est refoulée, elle reste bloquée dans ton corps,

ce qui crée des tensions musculaires internes, des contractions, et une rigidité

qui peut, à long terme, déclencher des douleurs chroniques, des maux de dos,

des troubles digestifs, des maux de tête ou des troubles cardiovasculaires.

Plus précisément, la répression constante des émotions crée un état de stress

interne prolongé qui perturbe le fonctionnement normal du système nerveux

et du système immunitaire. Cela se traduit par des symptômes physiques

comme la fatigue, l'hypertension artérielle, des palpitations cardiaques, des

vertiges ou des troubles psychosomatiques.

Par exemple, la colère ou la peur non exprimée engendrent une tension

musculaire qui, si tu ne la libère pas, se fixe dans tes muscles et tes organes

internes, contribuant à des douleurs et des dysfonctionnements dans ton

corps.

B2. En quoi la libération émotionnelle peut-elle améliorer ton bien-être ?

La libération émotionnelle peut améliorer ton bien-être de plusieurs manières :

Réduction du stress intérieur : en laissant s’exprimer tes émotions refoulées

ou bloquées, tu diminues la tension et le stress s'accumule dans ton corps et

ton esprit. Cela t'aide à retrouver un état de calme et à mieux gérer les

situations difficiles.
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Amélioration de votre santé physique : quand tu exprimes tes émotions, tu

évites les tensions musculaires, les troubles digestifs, les maux de tête ou les

troubles cardiovasculaires liés aux émotions non exprimées. Les libérer peut

t’aider à soulager ces symptômes et à prévenir des maladies

psychosomatiques liées au stress chronique.

Meilleure compréhension de toi-même : Accueillir et exprimer tes émotions

facilite la prise de conscience de ce que tu ressens vraiment. Cela te permet

d’adopter des comportements plus adaptés à tes besoins et d’améliorer la

qualité de tes relations.

Renforcement de ta résilience émotionnelle : La libération émotionnelle

t’aide à développer une plus grande tolérance aux émotions, même difficiles.

Tu peux ainsi rebondir plus rapidement face aux épreuves et garder une

meilleure stabilité émotionnelle.

Équilibre entre ton corps et ton esprit : Tes émotions sont aussi une énergie

qui circule dans ton corps. La libération émotionnelle favorise une meilleure

connexion entre ton corps et ton esprit, ce qui se traduit par un sentiment

d’harmonie et de bien-être global.

B3. Point de vue spirituelle

Il existe une corrélation forte entre la gestion des émotions, y compris les

émotions refoulées, et la santé de l'individu, aussi bien sur le plan spirituel que

physique.

La Bible reconnaît que les émotions font partie de la nature humaine créée à

l'image de Dieu, qui Lui-même éprouve des émotions (joie, colère,

compassion, etc.). L'approche biblique ne préconise pas de réprimer ni de nier

ses émotions, mais plutôt de les reconnaître honnêtement, de les accueillir

sans jugement, et surtout de les apporter à Dieu en prière et méditation. 
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Cette démarche favorise une guérison intérieure complète de l’âme et du

corps. Spécifiquement, le refoulement des émotions comme la peur, la colère

ou la tristesse peut créer des tensions intérieures que la Bible relie à des

conséquences physiques et spirituelles négatives : troubles, souffrances, voire

maladies.

La Bible encourage le pardon, l’acceptation de soi, la gratitude, ainsi qu’une

relation intime avec Dieu, ce qui permet de libérer ces émotions et de restaurer

l’équilibre émotionnel et la paix intérieure. Ainsi, la libération émotionnelle

s’inscrit dans une guérison holistique où la dimension spirituelle est centrale.

Par exemple, le Psaume 22 illustre comment un homme démuni face à la

souffrance intense exprime ses émotions douloureuses et les adresse

directement à Dieu sans retenue. Cela montre que la Bible invite à ne pas

éviter ni cacher ses émotions, mais à en faire des alliées qui conduisent à une

relation plus intime avec Dieu, permettant de traverser les difficultés avec foi.



C. Les 5 blessures de l’âme
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Les 5 blessures de l’âme sont des blessures émotionnelles profondes qui

prennent racine durant l'enfance, dans des expériences répétées de

souffrance ou de privation affective. Elles sont souvent inconscientes,

refoulées, mais influencent fortement nos comportements, nos réactions

émotionnelles et nos relations à l’âge adulte. Le concept a été popularisé

notamment par John Bradshaw.

 

Voici les 5 blessures principales et leurs caractéristiques :

Blessure de rejet : L’enfant se sent non désiré ou exclu. À l’âge adulte, cela

peut se traduire par une peur du rejet, un comportement d’évitement social,

une tendance à rejeter les autres avant d’être soi-même rejeté, et une difficulté

à s’affirmer.

Les bases de la libération Émotionnelle & Spirituelle
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Blessure d’abandon : L’enfant vit une négligence émotionnelle ou un

sentiment d’être laissé seul. À l’âge adulte, cela produit souvent une

dépendance affective, une peur intense de la solitude, des comportements

possessifs ou manipulatoires pour ne pas être quitté.

Blessure d’injustice : L’enfant ressent un traitement injuste, ses besoins et

émotions étant ignorés ou minimisés. L’adulte correspondant sera rigide,

perfectionniste, très attaché aux règles, parfois froid ou hermétique à

l’expression émotionnelle.

Blessure d’humiliation : L’enfant subit des critiques sévères, des honte ou un

sentiment d’indignité. Cela conduit à une faible estime de soi, à la honte, à un

comportement replié ou à une hypersensibilité à la critique.

Blessure de trahison : L’enfant expérimente une rupture de confiance ou une

déception profonde. L’adulte peut développer des problèmes de confiance,

un besoin de contrôle, de la méfiance ou des difficultés à laisser les autres

s’approcher.

Ces blessures sont des mémoires émotionnelles non digérées, souvent

dissimulées dans l’inconscient, qui orientent nos comportements

automatiques et nos réactions émotionnelles disproportionnées.

Identifier tes blessures est une étape clé vers ta guérison. Elle passe par la

prise de conscience, l’accueil de tes émotions, et parfois par un travail

thérapeutique pour te reconnecter à ton moi profond blessé.

John Bradshaw insiste sur le fait que ces blessures expliquent souvent la

souffrance psychologique, les dépendances, l’anxiété ou la dépression, et

qu’elles peuvent être transcendées par la reconnexion honnête et

compatissante avec soi-même.
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C1. Pourquoi les mécanismes de défense se développent-ils à cause de

ces blessures

Tes mécanismes de défense se développent à cause de tes blessures de

l’âme, car ils agissent comme des protections psychiques inconscientes face à

la douleur émotionnelle générée par ces blessures.

Ces blessures, souvent liées à des expériences de ton enfance (rejet, abandon,

injustice, humiliation, trahison), provoquent en toi des conflits internes

intenses, des peurs et des souffrances que ton psychisme cherche à gérer

pour préserver ton équilibre mental.

Tes mécanismes de défense fonctionnent comme un bouclier psychologique :

ils t’aident à éloigner ou à atténuer la souffrance liée à certaines situations,

pensées ou émotions qui réveillent tes blessures anciennes. Grâce à eux, tu

évites d’être submergé par une douleur émotionnelle jugée insupportable à

vivre consciemment.

Ces défenses te protègent en t’empêchant d’être pleinement conscient de tes

blessures et des émotions qui y sont associées. Elles agissent

automatiquement, de manière inconsciente, et se mettent en place dès ton

enfance pour t’aider à affronter des expériences vécues comme

traumatisantes ou inadaptées.

Mais lorsque tes blessures sont nombreuses ou profondes, ce système de

défense peut devenir rigide, comme une véritable forteresse psychologique.

S’il maintient tes blessures à distance, il peut aussi t’empêcher de vivre une

véritable liberté émotionnelle et de t’adapter de façon saine à la réalité

présente.
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C2. Que dit la bible à ce sujet ?

La Bible aborde les blessures de l’âme, les mécanismes de défense et la

guérison émotionnelle principalement sous l’angle spirituel, en reliant ces

réalités à notre relation avec Dieu.

Les blessures de l'âme sont reconnues comme des douleurs réelles qui

affectent nos relations avec les autres, avec nous-mêmes, et surtout avec Dieu.

Ces blessures (rejet, abandon, trahison, humiliation, injustice) impactent notre

foi, notre identité en Christ, et peuvent engendrer des comportements de

protection (masques ou mécanismes de défense) pour éviter de revivre la

souffrance.

Les mécanismes de défense sont donc des stratégies que le psychisme met

en place pour se protéger de ces blessures profondes, mais la Bible invite à ne

pas se laisser enfermer dans ces masques. Jésus appelle à la vérité, au pardon

et à une guérison intérieure qui passe par la foi et la relation avec Dieu.

La guérison des blessures de l’âme passe par plusieurs étapes bibliques clés :

Reconnaître et identifier la blessure, comme un pas vers la vérité (Jean 8:32 :

« La vérité vous rendra libres »).

Accepter ses émotions et sa souffrance, sans les minimiser ni les exagérer, en

les confiant à Dieu.

Être active dans le processus de guérison, coopérant avec la grâce divine

pour grandir en maturité spirituelle.

Prier et méditer, apportant nos douleurs à Dieu qui est proche de ceux qui ont

le cœur brisé (Psaume 34:18) et qui guérit les blessures (Psaume 147:3).

Recevoir la transformation intérieure par le Saint-Esprit, renouvelant nos

pensées et émotions à l’image du Christ (2 Corinthiens 3:18).
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Les blessures ne sont pas seulement psychologiques, mais aussi spirituelles,

en lien avec la séparation d'avec Dieu, née du péché, et la restauration s’inscrit

dans un chemin de sanctification et de croissance spirituelle.

La Bible offre un message d’espoir : Dieu est un refuge en temps de souffrance

(Psaume 46:1), il est proche de nous dans nos détresses, et par la foi, nous

pouvons être guéris des blessures de l’âme, trouvant paix et liberté.

D’un point de vue biblique, accueillir, reconnaître et guérir les blessures de

l’âme passent par une démarche spirituelle fondée sur la vérité, la prière, le

pardon, et la restauration par Dieu. Ces processus permettent de dépasser les

mécanismes de défense rigides et d’expérimenter une transformation

intérieure harmonieuse entre esprit, âme et corps.

C3. En quoi la parole de Dieu peut-elle restaurer l’estime de soi

endommagée par les blessures

La parole de Dieu peut restaurer l’estime de soi endommagée par les

blessures émotionnelles en plusieurs manières essentielles fondées sur la foi,

la guérison spirituelle et la réaffirmation de la valeur personnelle :

 

 a. La vérité libératrice de Dieu :

 

La Bible affirme que Dieu nous connaît, nous a choisis et nous aime

inconditionnellement, ce qui rétablit une image positive et vraie de soi, contre

les fausses croyances nées des blessures (rejet, abandon, trahison). En

s’appuyant sur cette vérité, une personne peut se libérer du sentiment d’être «

non aimé(e) » ou « rejeté(e) » et retrouver confiance en sa valeur (Jérémie

30:17 affirme que Dieu guérit et restaure).

 b. Le pardon qui libère
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Le pardon, encouragé par la Parole de Dieu, est une étape clé pour ne plus

rester prisonnier des blessures passées. Pardonner à soi-même et aux autres

ouvre la voie à la guérison intérieure et débarrasse de l’amertume qui abaisse

l’estime de soi.

 c. La guérison du cœur brisé

La Bible décrit Dieu comme celui qui soigne les cœurs brisés et panse les

blessures intérieures (Psaumes 147:3, Ésaïe 61:1). Confesser cette parole avec

foi agit comme un remède spirituel qui influe sur l’esprit et l’âme, permettant

de restaurer l’équilibre émotionnel et donc l’estime de soi.

 d. La présence réconfortante de Dieu

Prier Dieu, confier ses souffrances et s’appuyer sur Lui comme ami fidèle

donne du courage et de la force pour avancer, malgré les blessures. Chaque

parole divine affirmant l’amour, la protection et la valeur de la personne invite

à s’aimer soi-même comme Dieu nous aime.

 e. Le renouvellement intérieur

La parole de Dieu invite aussi à un renouvellement de la pensée et de l’image

de soi (transformation par le Saint Esprit), aidant à remplacer les jugements

négatifs liés aux blessures par une vision positive, pleine d’acceptation et

d’espoir.

Tu dois retenir que la parole de Dieu restaure l’estime de soi en révélant notre

valeur aux yeux de Dieu, en guérissant les blessures par le pardon, en

apportant réconfort et espérance, et en transformant notre regard sur nous-

mêmes par la foi et la prière. Cette restauration s’opère souvent dans un

cheminement spirituel où tu te sens aimée, acceptée et progressivement

guérie.



D. Transformer la douleur en force
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Transformer ta douleur en force est un processus de résilience qui consiste à

utiliser tes expériences difficiles, tes blessures et ta souffrance émotionnelle

comme des leviers pour grandir, te renforcer et évoluer positivement.

Pour cela, je l’ai déjà dit plusieurs fois, tu dois accepter d’abord la réalité de la

souffrance, ne pas la fuir ni la nier. Cela t’ouvre la porte à une compréhension

de ce que tu traverses. Cherche ce que cette expérience peut t’enseigner,

quelles ressources ou qualités elle permet de développer chez toi (patience,

courage, empathie, sagesse). Puise dans tes convictions, ta spiritualité ou tes

valeurs personnelles pour trouver un cadre de sens et de soutien face à

l’adversité.

Les bases de la libération Émotionnelle & Spirituelle
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Tu dois utiliser l’énergie libérée par la douleur pour changer, agir, créer ou

aider les autres. Cela peut passer par des projets personnels, un engagement

social ou simplement un changement de regard sur la vie. 

La foi invite à voir dans la douleur une étape de purification et de croissance

spirituelle (Romains 5:3-5). La parole de Dieu donne force, espérance et

promesse d’un futur restauré, aidant à transformer la souffrance en force

intérieure. Reconnaître les leçons tirées, remercier pour la force gagnée, et

pardonner à soi-même et aux autres pour tourner la page intérieurement.

Ce chemin n’efface pas la peine, mais la transforme pour nourrir une force

nouvelle, une confiance en soi et une paix intérieure. La douleur devient ainsi

un moteur de transformation, accessible à chacun par la patience, la

bienveillance envers soi, et souvent par une dimension spirituelle.



Je m’appelle Juliette CESAR (alias Julie l’Améthyste). Je suis musicothérapeute clinicienne,
praticienne en art-thérapie et accompagnatrice en développement personnelle et spirituelle.
Depuis plusieurs années, j’accompagne les femmes et parfois les hommes qui portent des
blessures émotionnelles. Je suis également autrice du livre « Du désespoir, il m’a sortie », dans
lequel je raconte comment j’ai survécu à un burn-out et à une dépression grâce à la foi, au
développement personnel et des pratiques artistiques.

Cet e-book est le fruit des leçons tirées de mon expérience personnelle, mais aussi de mes trois
années d’études pour devenir thérapeute. Je l’ai écrit pour offrir des bases solides à toute
personne qui souhaite, elle aussi, sortir la tête de l’eau et se reconstruire.

Par ailleurs, j’ai créé le programme « Lumière », qui est un accompagnement en développement
personnel et spirituel sur 5 semaines, pensé pour t’aider à te libérer de ce qui te pèse, à
retrouver force, foi et clarté intérieure. À travers mes ateliers de chant libératoire gospel, mes
séances de danse thérapie prophétique et mes coachings individuels, j’aide chacun à se
reconnecter à sa voix, à son corps, à sa foi… et à cette lumière intérieure parfois étouffée par la
douleur, le stress ou les non-dits.

Je crois profondément en la puissance des pratiques créatives et expressives pour libérer les
émotions enfouies, apaiser le corps, restaurer la confiance et favoriser une véritable guérison
intérieure.

Faisons connaissance

HELLO
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Instagram
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Juliette | Thérapeute chrétienne
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Juliette Thérapeute - Beth Yadah Académie
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