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Des versets bibliques pour apaiser et transformer tes émotions



‘ 20 CARTES BIBLIQUES \

POUR APAISER TES

EMOTIONS ET RETROUVER
‘ LA PAIX \



Présentation

Dieu nous a crees avec des émotions.

Elles ne sont pas une faiblesse, mais un don de Dieu : elles nous alertent, nous font
réagir, nous permettent de nous exprimer et de vivre pleinement.
Pourtant, il arrive gu’elles nous submergent, qu’elles nous conduisent a l'anxiéte, a la
colere ou a la tristesse.

Ce guide est la pour t'aider a transformer tes émotions en priere, a les vivre non
comme un fardeau, mais comme une passerelle vers une relation plus intime avec
Dieu.

Tu y trouveras 20 cartes bibliques, chacune centrée sur une emotion particuliere.
Chaque carte contient :

LJ Un ou plusieurs versets pour nourrir ton ceceur,

« 2 Une priere ou méditation simple pour déposer ton fardeau entre les mains de
Dieu.



Mocde d'emplol

Ce livret est concu comme un jeu de cartes spirituelles :
Choisis la carte selon 'emotion que tu traverses.
Lis le ou les versets proposes.
Prends un instant pour mediter et prier. Tu peux voirici larticle
sur la meditation
Respire profondement et confie ton emotion a Dieu.
Tu peux l'utiliser chaque jour, ou uniguement dans les moments
ou tu te sens débordé(e).
Laisse Dieu transformer ton monde interieur et tapprendre a
vivre tes émotions avec sagesse, paix et confiance.


https://harmonie-du-bien-etre.fr/priere-et-meditation/
https://harmonie-du-bien-etre.fr/priere-et-meditation/

LeS cartes

1. Quand j'ai peur
2. Quand je suis en colére
3. Quand je suis triste
4. Quand je suis découragé/e
5. Quand je ressens de la haine
6. Quand je me sens faible
7. Quand je doute
8. Quand je ressens de la culpabilité
9. Quand je me sens rejeté/e
10. Quand je ressens de l'injustice
11. Quand je suis impatient/e
12. Quand je ressens de la jalousie
13. Quand je ressens de la honte
14. Quand je me sens inquiet/te pour I'avenir
15. Quand je manque de confiance
16. Quand je ressens de la rancune
17. Quand je suis tenté /e
18. Quand je suis dans le deuil
19. Quand je ressens un sentiment d’échec
20. Quand je me sens seul/e



2 o

1. Quand jai pemf '

Versets Encouragements
LJ-Psaume 271 - « L'Eternel est La ol régne Dieu, la peur n'a
ma lumiére et mon salut : de qui pas de place..

aurais-je crainte ? » Tu n'as pas a tout prévoir :
LJ Esaie 41:13 - « Car je suis fais confiance a I'Esprit qui te
'Eternel, ton Dieu, qui fortifie ta guide.
droite, qui te dis : Ne crains rien, je Confie-Lui tes peurs, Il
viens & ton secours. » t‘apaisera.

8 Pricres/méditation R

« 2 Seigneur, chasse ma peur et remplis-moi de courage.

_ J

Dieu prend soin de ton coeur
Avec tendresse, Odette harmonie-du-bien-etre



https://harmonie-du-bien-etre.fr/ses-emotions/

2. QUAND JE SUIS EN COLERE

VERSETS ENCOURAGEMENTS

LJ Proverbes 16:32 -" Celui qui est lent Déepose ta colere au pied de la
a la coléere vaut mieux qu’un héros.” CroiX.
La vraie force n’est pas dans la La douceur a plus de pouvoir que
domination, mais dans la matitrise de soi. la violence
Ta maitrise de toi est une victoire
LJ Proverbes 15:1 -" Une réponse plus grande qu'un combat gagné

douce calme la fureur, mais une parole
dure excite la colere.”

-

PRIERES /MEDITATION A

« 2Quand la colere brale en toi, arréte-toi et respire.
Demande a Dieu de transformer ta reaction en douceur.
“Seigneur, aide-moi a répondre avec douceur. Transforme mon feu en
L lumiere, et ma colere en sagesse”. J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE



https://harmonie-du-bien-etre.fr/ses-emotions/

3 QUAND JE SUIS TRISTE

VERSETS ENCOURAGEMENTS

Dieu est le plus proche quand ton cceur est

LJPsaume 147/:3 - « Il guérit ceux qui ont le brisé.
coeur brisé, Et il panse leurs blessures. » Il n"y a pas de blessure trop profonde pour son
LJ 1 Pierre 5:7 - « Déchargez-vous sur lui de | amour.
_ L A _ La tristesse n’est pas la fin, Dieu renouvelle tes
tous vos soucis, car lui-méme prend soin de ‘
orces.
vous. » Méme dans la douleur, Christ est ta force.

Tu n’as pas a tout porter seul(e) : confie tes
larmes a Jésus.

© PRIERES/MEDITATION A

« aSeigneur, console mon coeur brise et transforme mes larmes en

L esperance J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE



https://harmonie-du-bien-etre.fr/ses-emotions/

Z

4. QUAND JE SUIS DECOURAGE /E

VERSETS ENCOURAGEMENTS

L) Josue 1:9 - Fortifie-toi et prends
courage.
LJ Esaie 40:31 - Ceux qui se confient
en |’Eternel renouvellent leur force. . . . .
sur ton chemin — fais-Lui confiance
LJ Psaume 61:2 - « Du bout de la terre, Quand tu perds courage, souviens-
je crie a tol, le cceur abattu ; conduis- toi : ce n'est pas la fin.

moi sur le rocher que je ne puis L4 ou Dieu est, la lumiére revient.
atteindre. »

Méme dans les moments sombres,
la lumiere de Dieu continue de briller

© PRIERES/MEDITATION A

« aSeigneur, releve-moi. Donne-moi la force de continuer malgre

mes faiblesses.
\_ J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE



https://harmonie-du-bien-etre.fr/ses-emotions/

5. QUAND JER

VERSETS

LJ Proverbes 10:12 - « La haine excite

ESS

des querelles, mais l'amour couvre toutes
les fautes. »

LJ 1 Jean 4:20 - « Si quelqu’un dit :

J'aime Dieu, et qu'il haisse son frere, c'est

un menteur. »

ENS DE LA HAINE

ENCOURAGEMENTS

Laisse Dieu gueérir ce que la haine a
blesse.
Pardonner, c’est libérer ton ame
avant tout.
La ou tu choisis d'aimer, le mal
recule.

~

_

PRIERES /MEDITATION A

¢ 2 Seigneur, remplace ma haine par Ton amour.

J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE



https://harmonie-du-bien-etre.fr/ses-emotions/

6.

VERSETS

QUAND JE M

LJ Philippiens 4:13 - « Je puis tout par
celui qui me fortifie. »
LJ 2 Corinthiens 12:9 - « Ma grace te
suffit, car ma puissance s‘accomplit
dans la faiblesse. »

ES

. T %

ENS

FAIBLE

ENCOURAGEMENTS

Quand tu es faible, Dieu devient ta

force.

Appuie-toi sur Sa puissance, non sur

la tienne.

Ta fragilité est le lieu ou Sa grace

brille.

~

_

PRIERES /MEDITATION A

« a Oeigneur, fortifie ma foi et ranime mon zele pour

Ol.

J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR

AVEC TENDRESSE,-"H&)DETTE HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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VERSETS

LJ Marc 9:23-24 - « Tout est possible a
celui qui croit. [...] Je crois ! Viens au
secours de mon incrédulité ! »

LJ Jacques 1:6 - « Qu'il demande avec
fol, sans douter. »

7. QUAND JE DOUTE

ENCOURAGEMENTS

Quand tu doutes, murmure :
“Seigneur, j'ai confiance en Tol.”
La fol commence la ou la vue s’arréte.
Le doute est une Invitation a
t'approcher davantage de Dieu.

~

_

PRIERES /MEDITATION

¢ a Seigneur, fortifie ma foi et dissipe mes doutes.

~

J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR

AVEC TENDRESSE,-"H&)DETTE HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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8. QUAND JE RESSENS DE LA’ CULPABILITE

VERSETS ENCOURAGEMENTS

LJ 1 Jean 1:9 - « SI nous confessons nos La culpabilité est un poids que Jésus
péeches, Il est fidele et juste pour nous les a déja porté pour toi.
pardonner. » Recois son pardon et marche dans la
LJ Romains 8:1 - « [l n'y a donc liberté de son amour.
maintenant aucune condamnation pour Ne regarde plus ton passe, Dieu te
ceux qui sont en Jésus-Christ. » renouvelle.

© PRIERES/MEDITATION A

« a2 Seigneur, merci pour Ton pardon qui me libere.
« aMerci Jésus, Tu as déja porté ma faute. Je marche dans ton

pardon. J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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9. QUAND JE ME S

VERSETS

LJ Psaume 2/7:10 - « Car mon pere et
ma mere m’abandonnent, mais |'Eternel
me recueilllera. »

LJ Esaie 49:15-16 - « Je ne t'oublierai
point. Voici, je t'ai gravé sur mes mains.

»

Z

ENS REJ

=5

E/E

ENCOURAGEMENTS

L'amour divin ne te rejette jamais.

Rejeté par les autres, mais accueilli

par Dieu

Dieu t'a choisi avant le monde.

C PRIERES/MEDITATION

« 2 Seigneur, rappelle-moi que je suis precieux(se) a Tes yeux.
L « aPere, merci car je suis acceptéle) et aimé(e) par Toi. J

~

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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[/

10. QUAND JE RESSENS DE L'INJUSTICE

VERSETS ENCOURAGEMENTS

LJ Romains 12:19 - « Ne vous vengez point

vous-mémes, bien-aimés, mais laissez agir Ne rends pas le mal pour le mal,
la colere de Dieu. » choisis la paix.
LJ Michée 6:8 - « Ce qui est bien : Dieu transformera ta blessure en
pratiquer la justice, aimer la miséricorde, et victoire.
marcher humblement avec ton Dieu. » Dieu voit ce que les hommes
LJ Proverbes 21:3 - Pratiquer la justice, ignorent.

voild ce que l'Eternel préfeére.

© PRIERES/MEDITATION A

« 2 Seigneur, aide-mol a répondre a l'injustice avec ton amour.

_ J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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. QUAND JE SUIS IMPATIENT/E

VERSETS ENCOURAGEMENTS
L Psaum? SV e SER  (ence Attends avec foi, non avec crainte.
devant 'Eternel, et espere en lui. » Ce que Dieu promet, Il 'accomplit.
LJ Jacques 5:8 - « Fortifiez vos coeurs, Le temps de Dieu est toujours
car l'avenement du Seigneur est proche. » parfait.
LJ Galates 5:22 - Le fruit de |'Esprit est...
la patience.
© PRIERES/MEDITATION A

¢ a2 Seigneur, ailde-moi a voir les choses avec Ton regard

L et a patienter. J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE



https://harmonie-du-bien-etre.fr/ses-emotions/

12. QUAND JE RESSENS DE LA JALOUSIE

VERSETS ENCOURAGEMENTS

Ton parcours est unique, ne le

J 1 Corinthiens 13:4 - « L'amour est compare pas.
patient, il est plein de bonte ; 'amour Dieu t'aime sans mesure, sans rivalité.
n‘est point envieux. » Ce que Dieu fait pour les autres, Il
LJ Hébreux 13:5 - « Ne vous livrez pas a peut le faire pour toi.
l'amour de l'argent ; contentez-vous de R€jouis-tol pour autrul, et la paix
grandira.

ce que vous avez. »

© PRIERES/MEDITATION A

¢ a2 Seigneur, libere-moi de la jalousie et remplis-mol de

L oratitude. J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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13. QUAND JE RESSENS DE LA HONTE

VERSETS ENCOURAGEMENTS

J Esale 54:4 - « Ne crains point, car Dieu ne condamne pas, Il reléve.

tu ne seras point confondu. » La croix a déja couvert ta honte.
Ce que tu caches, Dieu veut le guerir.

LJ Romains 10:11 - « Quiconque
croit en lui ne sera point confus. »

© PRIERES/MEDITATION A

¢ 2 Seigneur, couvre ma honte par Ta grace.

_ J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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14. QUAND JE ME SENS INQUIET//TE POUR L'AVENIR

VERSETS ENCOURAGEMENTS

LJJderemie 29:11 - « Car je connais les | _
. . i . Dieu veille pendant que tu te
projets que j'al formés sur vous, dit

|'Eternel, projets de paix et non de malheur, _ tcl)\urment.es. _
. | Ne t'inquiete de rien, prie pour
afin de vous donner un avenir et de cout
out.

'espérance. »

LJ Matthieu 6:34 - « Ne vous inquiétez Ce que tu ne comprends pas

donc pas du lendemain. » aujourd’hui portera du fruit demain.

© PRIERES/MEDITATION A

¢ 2 Seigneur, je place mon avenir entre Tes mains.
L Remplis-moi de ta paix J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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15. QUAND J

VERSETS

E MANQU

LJ Psaume 56:4 - « Quand je suis dans la
crainte, en toi je me confie. »
LJ Héebreux 10:35 - « N'abandonnez
donc pas votre assurance, a laquelle est
attachée une grande rémuneration. »

E DE CONFIANCE

ENCOURAGEMENTS

Dieu croit encore en toi, méme
gquand tol non
Regarde a Dieu, non a tes limites.
Tu peux tout par Celui qui te
fortifie.

_

© PRIERES/MEDITATION A

¢ a2 Seigneur, apprends-moi a attendre ton temps avec

confiance. J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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16. QUAND JE RESSENS DE LA RANCUN

VERSETS ENCOURAGEMENTS

LJ Colossiens 3:13 - « Pardonnez-vous

AN : Le pardon libere ton ccoeur plus que
reciproquement, comme Christ vous a

celui de l'autre.
Le pardon libere ton cceur et ouvre
un chemin de paix.

pardonnes. »
LJ Ephésiens 4:31 - « Que toute

amertu me, toute animOSité, toute colere Pardonner ne veut pas dire Oub[ier,
disparaissent du milieu de vous. » mais confier & Dieu ce qui te pése.
© PRIERES/MEDITATION A

« a2 Oeigneur, libere-mol de toute rancune.
Aide-mol a pardonner.

_ J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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17. QUAND JE SUIS TENTE. /E

VERSETS ENCOURAGEMENTS

LJ 1 Corinthiens 10:13 - Dieu ne permettra Fuis le mal, cours vers la priére.

pas que vous soyez tentés au-dela de vos Résiste avec la force de Dieu, pas la

tienne.
La victolre commence dans ton

forces.
LJ Matthieu 26:41 - « Velillez et priez, afin
gue vous ne tombiez pas en tentation.
LJJacques 4:7 - Reésistez au diable, et il fuira coedr

loin de vous.

© PRIERES/MEDITATION A

« 2 Seigneur, donne-moi la force de resister a la tentation.
« a2 Seigneur, sois ma force dans l'épreuve. Je m'appuie sur Tol.

J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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18. QUAND JE SUIS.DANS LE.DEUIL

VERSETS ENCOURAGEMENTS

LJ Matthieu 5:4 - « Heureux les Dieu essuiera chaque larme de tes
affligeés, car ils seront consolés. » yeux.
LJ Apocalypse 21:4 - « Il essuiera L'amour demeure au-dela de la

separation.
Ton étre aimé repose dans Sa
lumiere.

toute larme de leurs yeux, et la mort
ne sera plus. »

© PRIERES/MEDITATION A

¢« a2 Seigneur, console mon cceur et donne-moi l'espérance de

L la vie éternelle. J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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19.

QUAND J

VERSETS

ENS UN S

ENTIM

ENT D’

EC|

EC

ENCOURAGEMENTS

LJ-Philippiens 4:13 - Je puis tout par

celui gui me fortifie.

LJ Psaume 37:23-24 - L'Eternel
soutient celul qui tombe.

Dieu écrit encore ton histoire
Ce n'est pas un echec, c’est une lecon

de fol
Chaque chute devient victoire quand

tu reviens a Lui

~

_

PRIERES /MEDITATION

« a Pere, mes chutes ne sont pas ma fin. Avec Toli, je me releve.

~

J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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20. QUAND JE M

VERSETS

L) Psaume 23:4 - « Quand je marche
dans la vallee de l'ombre de la mort, je ne
crains aucun mal, car tu es avec moi. »

LJ Matthieu 28:20 - « Et voici, je suis
avec vous tous les jours, jusqu’a la fin du

monde. »

E.S

ENS SEUL/E
ENCOURAGEMENTS

Tu n'es jamais seul, Dieu
t'accompagne.
Le silence est parfois la voix de
Dieu.
Dieu remplit les vides du cceur
avec Son amour.

~

_

PRIERES /MEDITATION A

« 2 Jésus, je ne suis jamais seul(e) car Tu marches a mes cotes.

J

DIEU PREND SOIN DE TON COEUR
AVEC TENDRESSE, ODETTE = HARMONIE-DU-BIEN-ETRE
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En conclusion : Laisse Dieu transformer tes émotions en lumieére
Chaque émotion, méme la plus lourde, peut devenir un lieu de rencontre avec Dieu.
Rien n’est inutile quand c’est offert avec foi.
Les larmes, la colere, la peur ou la honte... tout peut devenir semence de paix quand tu laisses le Seigneur
entrer dans ton coeur.
Ne combats pas seul(e) ce que tu ressens. Présente-le a Dieu dans la priére, avec sincérité.
Dis-Lui:
“Seigneur, je T'offre mes émotions, mes faiblesses et mes luttes. Transforme-les en paix, en amour et en
sagesse.”
Souviens-toi: Dieun’attend pas que tu sois parfait(e) pour t’aimer.
I[lt’aime dans ton cheminement, et c’est dans ton authenticité qu’ll agit le plus.
Si ces paroles ont touché ton coeur, partage-les a ton tour. Peut-étre seront-elles la lumiere dont
quelgu’un d’autre a besoin aujourd’ hui
Etn’oublie jamais:
La paix ne se trouve pas a l'extérieur, elle nait dans un coeur habité par Dieu.

26



