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I  décidez de lâcher prise 


Règle 1


Faites l’état des lieux
Par où commencer ?
Vous devez d’abord vous poser deux questions essentielles.
1. Comprenez-vous ce que veut dire lâcher ? C’est tout le contraire de retenir voire de se « cram-ponner » et de « contrôler ».
2. Existe-t-il des situations dans votre vie auxquelles vous êtes accroché(e) par peur de perdre cer-taines personnes et/ou bien les retenez-vous, les contrôlez-vous ?
Je sais, vous commencez à remettre en question, vous avez peut-être pris conscience, là, maintenant, de ce qui ne va pas ?
Une aptitude à ne plus avoir peur
En fait, le processus de tout retenir et de refuser de se laisser aller est souvent totalement inconscient.
Il est en place pour nous éviter avant tout la peur de l’inconnu, la peur de perdre, la peur d’être déçu, la PEUR tout court ! Et surtout la peur de perdre le contrôle !
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Faites l’état des lieux


Exercice pratique
1. Listez toutes les situations, les objectifs, les projets, les points de vue et les personnes que vous ne voulez pas lâcher à priori. Et les raisons pour lesquelles vous avez peur de lâcher prise ou peur de toute autre émotion.
 Tracez deux colonnes : à gauche, ce que vous souhaitez lâcher et à droite, vos peurs et leurs causes. 
2. Vous allez pouvoir entamer un travail d’inves-tigation sur chacune de vos peurs ou de vos émotions. Et commencez à descendre plus en profondeur et à remonter peut-être à des évé-nements précis dans votre vie.
 Allez acheter un bon cahier et c’est parti pour l’état des lieux !


Mon conseil
Traitez émotion par émotion, quel que soit le temps que vous y passez. C’est une manière de travailler qui évite de s’éparpiller, de fuir inconsciemment vos émotions dérangeantes.
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Règle 2


Arrêtez de batailler avec vous-même !
Pourquoi lâcher prise ?
Pour trouver la paix intérieure ! Nous voilà dans le vif du sujet… Car nous passons notre temps à batailler contre nous-mêmes.
En fait, ne pas lâcher prise nous contraint à réprimer ce qui est en nous, ce que nous pensons, ce que nous ressentons ! Nous vivons comme un être totalement enchaîné à ses propres limites. Et puis parfois la « cocotte-minute » explose et nous manifes-tons tout à coup des émotions démesurées…
Harmonie et équilibre
Le lâcher prise permet un équilibre entre ce que nous sommes, ce que nous voulons et ce qui se passe autour de nous, en toute quiétude. Parce que nous sommes arrivés à prendre de la dis-tance et à nous exprimer au bon moment et de la bonne manière.
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Arrêtez de batailler avec vous-même !


N’ayez pas peur de laisser échapper ce qui se trouve au fond de vous et faites cet exercice le plus souvent possible.
Petit exercice de lâcher prise
1. Imaginez toutes les situations où vous vous sentez détaché et ressentez le bien-être et la liberté que cela vous procure. 
2. Souhaitez-vous enfin exprimer ce qui est tou-jours resté non dit ? Faites une liste et écrivez des lettres à vous-même ou toute personne concer-née. Notez tout ce que vous avez pu ressentir dans le passé et encore aujourd’hui. Brûlez les lettres et jetez les cendres dans les toilettes.
3. Quand vous êtes prêt, détendez-vous, écoutez votre corps, laissez échapper le nœud émotion-nel qui resserre votre gorge, votre cœur ou votre plexus solaire sous la poitrine.


Mon conseil
Tentez de faire ces exercices dans la paix, l’amour et le pardon pour vous libérer plus vite.
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Règle 3


Libérez vos émotions et vos peurs !
Oui, il y a des degrés dans le lâcher prise
Lâcher prise c’est s’accepter et libérer en toute sécurité toutes ses émotions y compris ses peurs. Voici trois étapes qui vous aideront à avancer.
1. D’abord, décidez effectivement de lâcher prise sur une peur ou une émotion importante.
2. Ensuite, acceptez de reconnaître cette peur ou cette émotion… Tant que vous la refoulerez, elle sera là et vous serez en résistance face à elle, à l’opposé d’une attitude de lâcher prise. Plongez dedans comme dans une tornade. Que savez-vous de l’intérieur de la tornade ? Elle est peut-être plus calme qu’à l’extérieur ?
3. Tentez une approche circulaire. Si vous vous polarisez sur un aspect de la situation qui vous bloque, vous la renforcez. Tentez d’équilibrer une émotion avec son contraire et ressentez puis-sance/impuissance, joie/tristesse, etc. C’est cet équilibre qui vous donnera de la sérénité.
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