
Libère tes
blocages

émotionnels en
5 étapes

Découvre comment te libérer
des poids émotionnels qui

freinent ton épanouissement.
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Introduction
Les blocages émotionnels sont
comme des poids invisibles qui

nous freinent dans notre vie
quotidienne. 

Ils peuvent se manifester sous
forme de stress, de peurs
irrationnelles, de schémas

répétitifs ou de tensions
physiques inexpliquées.

Comprendre ces blocages et
apprendre à les libérer permet de
retrouver un équilibre intérieur et

une vie plus sereine.

Dans cet ebook, nous allons
explorer 5 étapes essentielles

pour identifier, comprendre et
libérer ces blocages afin de

t’aider à avancer avec plus de
légèreté.



Chapitre 1 : Identifier ses blocages

Les blocages émotionnels ne sont pas toujours
visibles au premier abord. Pourtant, notre corps et
nos réactions nous envoient des signaux clairs.

 Voici quelques signes qui peuvent révéler la présence
d’un blocage :

Répétition de situations similaires dans votre vie
(relations conflictuelles, échecs répétitifs, etc.).
Sensation de lourdeur ou de fatigue inexpliquée.
Difficulté à exprimer certaines émotions.
Douleurs physiques sans raison médicale
apparente.
Réactions excessives face à certaines situations.

Exercice pratique :

Prends quelques minutes pour
observer ton corps et tes

émotions. Notes dans un carnet
les situations qui provoquent

chez toi une forte réaction
émotionnelle. 

Quels mots, quelles sensations
te viennent ?



Chapitre 2 : Comprendre l’origine du blocage

Nos blocages émotionnels trouvent souvent leur
origine dans notre passé. Des émotions refoulées, des
blessures non guéries ou des croyances limitantes
peuvent en être la cause.

Les principales sources de blocages :
L’enfance et l’éducation.
Les traumatismes (petits ou grands).
Les croyances transmises par la famille ou la
société.
Les émotions non exprimées.

Exercice pratique :

Choisis une émotion ou une situation qui
te perturbe. 

Ferme les yeux et pose-toi cette question :
"Depuis quand ressens-tu cela ?" 

Laisse venir les souvenirs, sans jugement.



Se libérer d’un blocage ne se fait pas en un

claquement de doigts, mais il existe des pratiques

simples qui peuvent aider.

Quelques outils efficaces :

La respiration consciente : Respirer

profondément pour calmer le mental et

accueillir ses émotions.

L’écriture intuitive : Noter ses pensées et

émotions sans filtre pour les extérioriser.

La visualisation : Imaginer son blocage se

dissoudre pour aider à l’alléger.

L’auto-massage énergétique : Appliquer une

légère pression sur certains points du corps

pour libérer les tensions.

Exercice pratique :

Chaque jour, prends 5 minutes
pour pratiquer une respiration

profonde en portant ton
attention sur une émotion

spécifique. 
Observe comment elle évolue.

Chapitre 3 : Des outils pour alléger les émotions



Chapitre 4 : L’importance du
lâcher-prise

Parfois, nous nous accrochons
inconsciemment à nos blocages par
peur du changement. 
Apprendre à lâcher prise, c’est
accepter que nous ne contrôlons pas
tout et faire confiance à la vie.

Comment favoriser le lâcher-prise ?
Accepter ses émotions sans les
juger.
S’ancrer dans le moment présent.
Se reconnecter à son corps par le
mouvement (danse, yoga, marche
en pleine nature).

Exercice pratique :

Essaye de répéter cette
affirmation chaque matin :

 "Je m’autorise à lâcher ce qui ne
me sert plus et à accueillir le

renouveau."



Chapitre 5 : Aller plus loin avec un
soin énergétique

Les exercices que tu viens de découvrir
sont une première étape vers la libération

émotionnelle. Cependant, certains
blocages plus profonds nécessitent un

accompagnement énergétique pour être
levés en douceur.

Un soin énergétique permet
d’harmoniser ton énergie, de libérer les

charges émotionnelles accumulées et de
retrouver une sensation d’apaisement

intérieur.
Si tu souhaites aller plus loin et bénéficier
d’un accompagnement personnalisé, je
t’invite à me contacter pour une séance.



Ton bien-être émotionnel est entre tes mains.
Chaque petit pas compte. 
Prends le temps d’explorer ces outils, d’écouter
ton corps et de t’offrir la possibilité d’avancer en
toute sérénité.

👉 Prête à te libérer pleinement ? 

Réserve dès maintenant ta séance énergétique
et offre-toi un nouveau départ !

Nouveau
départ !



Laëtitia

Qui suis-je ?
Si tu es arrivée jusqu’ici, c’est que tu es
en quête de mieux-être et de
transformation. 
Je suis Laëtitia, praticienne en soins
énergétiques, et j’accompagne les
femmes qui ressentent des blocages
émotionnels à retrouver équilibre et
sérénité.
À travers mon approche, je t’aide à
comprendre et à libérer ces freins
invisibles qui peuvent impacter ton
bien-être physique et émotionnel. 

Mon objectif est que tu puisses
avancer avec plus de légèreté et de
confiance en toi.

Si ce guide t’a parlé et que tu ressens
le besoin d’aller plus loin, je serais
ravie d’échanger avec toi et de
t’accompagner dans cette démarche.

✨  Prends soin de toi et ose t’offrir la
liberté émotionnelle que tu mérites !

@laetitia_soinsenergetiques

06 23 46 62 76

laetitia-rodriguez@outlook.fr

www.laetitia-rodriguezfr


