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Introduction

Nous vivons dans un monde ol nous apprenons a lire, & compter, a travailler...
mais rarement & ressentir. Pourtant, nos émotions fagconnent chaque instant
de nos vies. Elles influencent nos relations, nos décisions, notre maniére
d’habiter notre corps et méme — comme la science le montre de plus en plus —
I'activité de nos cellules.
Cet ebook a été créé pour te guider avec douceur a travers une
compréhension simple, accessible et humaine de ce qui se passe en toi.

Pas pour diagnostiquer, pas pour expliquer la souffrance d'un point de vue
médical, mais pour éduquer, sensibiliser, et t'offrir des outils concrets pour
mieux vivre avec ton histoire.
Tu découvriras comment :

e nos émotions naissent et circulent,

e |es traumas laissent une empreinte dans notre corps,

e et comment nous pouvons transformer nos expériences pour retrouver

plus de liberté intérieure.

Prends une grande respiration. Tu n'es pas ici pour te juger : tu es ici pour te
comprendre.

« Chaque émorion est une O]’ldC. Chaquc onde Zaisse une trace.

A nous dapprendre a danser avec notre propre vibration. »



Mieux Comprendre

/ .
nos emotions

Les émotions ne sont pas des faiblesses. Elles sont

des messageres.

Chaque émotion — méme celles que I'on juge
“négatives” — a une fonction essentielle.

e La peur protege

o La colere indique une limite franchie

o La tristesse accompagne la perte

e Lajoie nous ouvre et nous relie

Notre société nous a souvent appris a “gérer” nos

émotions... comme si elles étaient un probleme.

En réalité, elles ne demandent qu’a étre écoutées

et comprises.

#®Le cycle d’'une émotion
1.Déclencheur
2.Sensation corporelle
3.Interprétation
4.Réaction
5.Apaisement (si I'émotion circule)



Ol Mieux Comprendre
/ A
Nnos emortions

Quand une émotion n'a pas le temps de compléter
ce cycle, elle reste bloquée. C'est I que les
tensions, le stress et les réactions

disproportionnées apparaissent.

Petit exercice : “Mon émotion racine”
Prends une situation récente qui t'a touché.
e Quelle a été I'émotion visible ?
o Quelle émotion se cachait peut-étre dessous ?
e (Ex:la colere cache parfois la peur ou la

tristesse.)

Note tes réponses sans jugement.

Le cycle d’'une émotion

Sensation
/) corporelle \

Déclencheur Interprétation
Apaisement Recction

(si 'émotion circule) €



Quand I'émotion

deborde

Il arrive que nos émotions semblent plus fortes que
nous. C'est normal.

Cela ne signifie pas que tu es “trop sensible”, mais
que ton systeme intérieur envoie un message
urgent.

Certaines émotions débordent parce que :
 le corps est déja en surcharge,
» ['histoire personnelle contient des blessures
anciennes,
« le cerveau est convaincu d'étre en danger,

méme quand tout va bien autour de nous.




Quand 'émotion

deborde

#® Pourquoi certaines émotions explosent ?

Parce qu’elles ne parlent pas seulement du présent.

Elles parlent du passé.

Exercice : “Observer sans fusionner”
Pendant 1 minute, observe ton émotion comme si
tu la regardais de I'extérieur :

e OuU est-elle dans ton corps ?

e Quelle forme ?

e Quelle température ?

e Juste observer. Sans analyser, sans fuir.

Cet exercice est une premiére étape vers la

régulation émotionnelle.



Qu’est-ce qu'un

trauma ?

Le trauma, ce n’est pas seulement un choc violent
ou un événement spectaculaire.

Un trauma peut étre :
e un événement unique,
o une répétition de petites blessures,
e un manque crucial (affection, sécurité,
validation).

Le trauma n’est pas I’événement lui-méme.

Le trauma, c’est la trace que I'événement laisse

dans le corps et dans le systéme nerveux.

RAUM



Qu’est-ce quun

trauma ?

# Les 3 types de trauma
1.Trauma choc : accident, perte soudaine
2.Trauma développemental : insécurité, manque
de soutien

3.Micro-traumas répétés : critiques, humiliations,
instabilité émotionnelle

Aucun trauma n’est “trop petit” pour étre pris au

sérieux.

Les 3%@5 de Tmumu,
Trauma Développemental ‘

Evénement soudain et violent Blessures de l'enfance
—— Manque & insécurité —— a4
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Petites atteintes cumulatées
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« Accident, Perte
* Agression

* Abandon, Négligence,

* Maltraitance

e Critiques
o Humiliations
* Instabilité



Comment le cerveau

enregistre 1’6Xpérience

Notre cerveau a un rbéle fondamental : nous
garder en vie.

Lorsque nous vivons une expérience percue
comme dangereuse, le cerveau enregistre un
raccourci :

“Ce qui m’a mis en danger une fois pourrait me
mettre en danger encore.”

Méme si I'événement est passé, le corps peut

réagir comme si c’était encore présent.

# Ce qui se passe dans le cerveau
e L'amygdale (alarme) s’active
e Le cortex (réflexion) se désactive

o Le corps se met en réaction automatique

Voila pourquoi certaines situations déclenchent
des émotions disproportionnées : ce n’est pas toi
qui exageres, c’est ton systeme nerveux qui
protege.



Comment le cerveau

enregistre Pexperience

Exercice : “Identifier mes déclencheurs”

Ecris 3 situations qui te mettent vite en réaction.

Pour chacune :
— Quelle émotion surgit ?

— Quel souvenir ou quel besoin pourrait se cacher

derriere ?




Le lien émotion—corps

Tout ce que nous vivons émotionnellement

s’exprime quelque part dans le corps.

Ce n’est pas “psychologique” au sens ou on le croit
: C’est profondément physiologique.

Quand une émotion se déclenche, tout un systeme
se met en mouvement :

o le systeme nerveux autonome

e les hormones du stress

e la respiration

e les muscles

e le rythme cardiaque

Le corps réagit avant méme que tu aies le temps
de comprendre ce qui se passe.

# Petite image mentale

Imagine ton corps comme un instrument.
Quand une émotion arrive, il se met a vibrer.
Certaines vibrations sont douces, d’autres plus
intenses.

Mais toutes veulent simplement transmettre un
message.



Le lien émotion—corps

s Le systeme nerveux : le chef d’orchestre

Il oscille entre :
« sympathique (activation : courir, réagir)
e parasympathique (apaisement : digérer,

respirer)

Un trauma ou un stress chronique peut bloquer le
systéme nerveux dans un mode :

« trop activé (tensions, anxiété) ou

 trop figé (fatigue, déconnexion).

#®La boucle émotionnelle dans le corps
1.Déclencheur
2.Message au cerveau
3.Activation du systeme nerveux
4.Réaction corporelle
5.Interprétation
6.Retour a I'’équilibre (ou blocage si la boucle ne

se complete pas)



- . / /| .
O f Epigenetique &
impact cellulaire
L’épigénétique est une science fascinante et
accessible :
elle étudie comment notre environnement, nos
expériences et nos émotions peuvent influencer

I'expression de nos genes — sans modifier le code

génétique lui-méme.

¥ Comment nos émotions influencent nos cellules ?
Le stress chronique peut pousser le corps a produire :
e plus de cortisol (hormone du stress),
e plus d’'inflammation,
e plus d’hypervigilance.

Avec le temps, cela peut affecter :
« I’équilibre hormonal
e la qualité du sommeil
o I'énergie cellulaire
e I'immunité

Ce ne sont pas les émotions ponctuelles qui abiment
le corps — ce sont les émotions non exprimées,
retenues ou répétées dans un environnement non

sécurisant.



- . / /| .
O E Epigenetique &
impact cellulaire
# Cellule apaisée
e respiration fluide
o communication cellulaire optimale

¢ inflammation basse

e énergie stable

®Cellule stressée

e tensions internes

e inflammation haute

e communication altérée
e surveillance permanente

D Ce que la science dit clairement

V Les émotions influencent le stress, le systéme
nerveux et certains mécanismes cellulaires

V/ L’environnement émotionnel modifie I'expression
des genes (épigénétique)

 Le stress prolongé impacte I'équilibre biologique



- . / /| .
O E Epigenetique &
impact cellulaire
D Ce que la science ne peut PAS encore affirmer
X Que chaque trauma laisse une trace précise dans
une cellule
X Que I'on peut “effacer” un trauma biologiquement
X Qu’une émotion spécifique correspond a une
maladie précise

— Ces idées sont simplifiées ou métaphoriques, non

prouvées.

Mais ce que nous savons est déja immense :
le mieux-étre émotionnel soutient le mieux-étre

cellulaire.




07 Le COTps comme
/ 5
memoire

Le corps se souvient.
Pas avec des mots, mais avec des sensations.

Quand une expérience difficile n’est pas digérée, elle
peut laisser :

o des tensions récurrentes,

o des zones du corps “muettes”,

e un souffle court,

e une fatigue sans cause apparente.

Ce n’est pas “psychosomatique” au sens péjoratif.

C’est la fagon dont le corps protége ce qui n’a pas pu
étre exprimé.
#® Exemples de mémoires corporelles

« Epaules contractées = charge émotionnelle

o Mdchoire serrée = non-dits, contréle

e Ventre tendu = peur, vigilance

 Poitrine bloquée = tristesse retenue

Chaque corps a son langage.



07 Le COTps comme
memoire

Exercice : “Scanner corporel émotionnel”

Pendant 3 minutes :
1.Assieds-toi confortablement.
2.Ferme les yeux.
3.Balaye ton corps de la téte aux pieds.
4.Note les zones:

tendues

o

o

chaudes/froides
lourdes

(o]

absentes

(o]

Demande-toi : “De quoi cette zone a besoin Respirer ?

Bouger ? Etre entendue ?”

Tu viens de dialoguer avec ta mémoire intérieure.




O 8 Apprendre a se
reguler

La régulation émotionnelle n’est pas un “talent”
mais une compétence.

Elle s’apprend a tout dge.

3 techniques douces et accessibles
. 1. Respiration 4-2-6

— Inspire 4 sec

— Pause 2 sec

— EXxpire 6 sec

Active le calme du systéme nerveux.

% 2. L’ancrage sensoriel

— Nommer 3 choses que tu vois, 2 que tu touches, 1
que tu entends.

Ramene au présent.




Q 8 Apprendre a se
reguler

© 3. La main sur le coeur

— 20 a 30 secondes

Le cerveau interprete la chaleur comme un signe de
sécurité.

Exercice guidé
Ecris une phrase-ressource que tu peux utiliser quand
ton émotion déborde.

Exemples :
e “Je suis en sécurité.”

« “Une émotion n’est qu’une vague, elle finit par

passer.”




!/ / o
Reecrire son rapport

au passé

Tu ne peux pas changer ce que tu as vécu.
Mais tu peux changer la place que cela occupe en toi.

Ce chapitre offre une approche douce, non
thérapeutique, basée sur :

» la conscience

e la compréhension

 la réécriture symbolique

Exercice : “Ma ligne de vie émotionnelle”
Dessine une ligne horizontale.

Place-y :
¢« 3 moments difficiles,
¢ 3 moments de force.

Pour chaque événement :

— Quelle émotion y est liée ?

— Qu’as-tu appris ou construit malgré tout ?
— Quelle ressource a émergé ?

Cet exercice permet de reconnecter les épreuves a la
croissance.



. A
Vers un bien-étre

emotionnel global

Le bien-étre n’est pas une destination.

C’est un chemin, nourri par de petits gestes

quotidiens.

® Les 4 piliers du bien-étre émotionnel
1.Ecoute : prendre un moment chaque jour pour
ressentir
2.Expression : parler, écrire, créer
3.Régulation : respirer, bouger, s’ancrer
4.Relation : s’entourer d’espaces ou on se sent

réellement soi-méme
Tu n’as pas a tout faire parfaitement.

Il suffit de commencer par un seul geste bienveillant

envers toi-méme.




Conclusion

Les émotions ne sont pas des obstacles sur ton

chemin.

Elles sont le chemin.

Comprendre ton corps, écouter ton histoire,
reconnaitre tes traumas et leur impact... tout cela te
permet de reprendre un pouvoir essentiel :

celui de vivre une vie plus consciente, plus douce,
plus cohérente avec qui tu es vraiment.

Tu mérites la paix intérieure.

Et ce voyage commence par... toi.

Pour me retrouver :

Isabelle Rousseau
Arbolia Alma
espace-armonia.com
contact@espace-armonia.com



