
30 jours
d’affirmations 

pour la Libération
Émotionnelle

 Cultivez une
relation positive avec

vos émotions en
utilisant ces

affirmations pour
vous guider vers la
libération et la paix

intérieure.



Je choisis de me
libérer de tout

ressentiment et de
toute colère.

Jour 1
 En libérant les

émotions négatives,
je crée de l'espace
pour la paix et la

tranquillité
intérieures.



Je permets à mes
larmes de couler,
sachant qu'elles

nettoient mon âme.

Jour 2
En honorant mes
émotions les plus
profondes, je me

libère de tout poids
émotionnel inutile.



Je suis en paix avec
mes émotions,
même les plus

difficiles.

Jour 3
En accueillant mes

émotions sans
jugement, je trouve
la paix intérieure et

la résilience.



Je suis capable de
laisser partir ce

qui ne
m'appartient pas.

Jour 4
En relâchant le

besoin de contrôler,
je découvre la
liberté et la

légèreté dans mes
émotions.



Je suis en
harmonie avec
mes émotions
changeantes.

Jour 5
Comme les vagues
de l'océan, mes

émotions viennent
et repartent, et je
les accueille avec

amour et
acceptation.



Je choisis de me
pardonner et de

me libérer du
poids du passé.

Jour 6
 En pratiquant le

pardon envers moi-
même, je libère mon
esprit et mon cœur

des fardeaux
émotionnels.



Je suis connecté
à la sagesse

profonde de mes
émotions.

Jour 7
En écoutant

attentivement mes
émotions, je trouve
des conseils précieux

pour guider mes
choix et mes

actions.



Je célèbre ma
vulnérabilité

comme une force,
pas comme une

faiblesse.

Jour 8
En partageant mes

émotions
authentiques, je
crée des liens

profonds et une
véritable connexion
avec les autres.



Je suis en paix
avec le processus

naturel de
guérison de mes

émotions.

Jour 9
Comme les fleurs
qui repoussent

après l'hiver, mes
émotions guérissent
et se transforment

avec le temps.



Je choisis de
m'entourer de
personnes qui
nourrissent et
respectent mes

émotions.

Jour 10
 En créant un

environnement de
soutien, je me sens
libre d'exprimer
pleinement mes
émotions sans

crainte de jugement.



Je suis
reconnaissant
pour les leçons

que mes émotions
m'enseignent.

Jour 11
 Chaque émotion
est une occasion
d'apprentissage et

de croissance
personnelle, et je les

accueille avec
gratitude.



Je suis enraciné
dans le présent, où

mes émotions
peuvent être
pleinement

ressenties et
exprimées.

Jour 12
En me connectant à
l'instant présent, je
trouve la liberté

d'être authentique
dans mes réponses

émotionnelles.



Je choisis 
de voir mes
émotions 

comme des alliées.

Jour 13
 En comprenant que
mes émotions sont
là pour me guider
et me protéger, je
les accueille avec
bienveillance et

respect.



Je permets à mes
émotions de
s'exprimer

librement et sans
jugement.

Jour 14
En offrant un

espace sûr à mes
émotions, je les
libère de toute
retenue et je
trouve la paix

intérieure.



Je suis digne de
vivre une vie

émotionnelle riche
et épanouissante.

Jour 15
 En honorant ma

sensibilité
émotionnelle, je

découvre la beauté
et la profondeur de
chaque expérience.



Je suis capable de
transformer mes

émotions en
sources de guérison

et de force.

Jour 16
En accueillant mes

émotions avec
compassion, je

trouve la force de
les transcender et
de grandir en tant

qu'individu.



Je choisis de
cultiver la paix

intérieure en vivant
pleinement dans le

présent.

Jour 17
 En lâchant prise
sur ce qui était et
en accueillant ce qui

est, je trouve la
sérénité et la joie
dans le moment

présent.



Je suis une
expression unique

de l'univers, et mes
émotions sont une
partie précieuse de

mon essence.

Jour 18
En embrassant ma
singularité et mes

émotions
authentiques, je me

connecte
profondément à la

vie et à ma
véritable nature.



Je suis capable de
transformer mes
émotions en les

exprimant à
travers ma
créativité.

Jour 19
En utilisant mes
émotions comme

source d'inspiration,
je crée des œuvres
d'art qui touchent

les cœurs et
éveillent les esprits.



Je peux partager
mes émotions en
toute confiance
avec ceux qui
m'entourent.

Jour 20
En cultivant des

relations
authentiques et
bienveillantes, je

trouve le courage
d'ouvrir mon cœur
et de partager mes
émotions les plus

profondes.



Je suis
reconnaissant pour
la richesse de mes

émotions.

Jour 21

 En appréciant la
palette complète de
mes émotions, je

découvre la beauté
et la complexité de
l'expérience humaine.



Je suis 
un créateur 
de ma réalité

Jour 22
En écoutant mes
émotions et en y
répondant avec

intention, je
construis une vie
alignée avec mes
valeurs et mes

aspirations les plus
profondes.



Je suis parfait tel
que je suis, avec

toutes mes
émotions et toutes
mes imperfections.

Jour 23
En embrassant ma
véritable nature, je

trouve la paix
intérieure et
l'amour-propre
inconditionnel.



Je choisis de me
concentrer sur ce

qui est en mon
pouvoir et de

lâcher prise sur ce
qui ne l'est pas.

Jour 24
 En cultivant le

détachement et la
sagesse, je trouve

la tranquillité
d'esprit même au

milieu des tempêtes
émotionnelles.



Je suis un phare de
lumière et d'espoir,

même dans mes
moments les plus

sombres.

Jour 25
 En honorant mes
émotions les plus

sombres, je trouve
la force de briller
et d'inspirer les
autres avec ma
lumière intérieure.



Je suis en constante
évolution, et mes
émotions sont des

signes de croissance
et de

transformation.

Jour 26
En accueillant
chaque émotion

comme un
enseignement

précieux, je me
transforme en une

version plus
authentique et
épanouie de moi-

même.



Je suis le gardien de
mon propre bien-

être émotionnel, et
je choisis de cultiver
des pensées et des
émotions positives.

Jour 27
 En pratiquant la

gratitude et
l'optimisme, je crée
un terrain fertile
pour le bonheur et
l'épanouissement
dans ma vie.



Je suis une force de
calme et de stabilité

au milieu des
tempêtes

émotionnelles.

Jour 28
En restant centré

dans mon être
intérieur, je trouve

la force de
naviguer avec grâce
à travers les défis

de la vie.



Je suis ouvert à
recevoir et à

donner de l'amour
dans toutes ses

formes.

Jour 29
En permettant à
l'amour de circuler
librement dans ma
vie, je trouve la

plénitude et la joie
dans chaque

instant.



Je suis un être
précieux et digne
d'amour, et mes

émotions sont une
expression de ma
nature aimante.

Jour 30
 En embrassant la
tendresse et la

compassion envers
moi-même, je me
libère des chaînes
de l'auto-jugement
et je trouve la paix

intérieure.


