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    Lâcher prise !


    Voilà qui est vite dit !


    Mais comment faire ?


    Comment y parvenir ?


    Le but de ce petit cahier est de vous


    suggérer des pistes, des exercices


    pratiques pour avancer sur


    le chemin du lâcher-prise.

  


  Savez-vous comment on capture les singes en Indonésie ?


  On met une orange dans une grosse citrouille, le singe y glisse sa main, prend le fruit, mais n’arrive plus à ressortir sa main. Comme il ne veut pas lâcher l’orange, il reste là, coincé, et on le capture.
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  Et pour vous, quelle est votre orange ? Qu’est-ce que vous n’arrivez pas à lâcher ?


  C’est peut-être un ressentiment…


  ou un regret…


  ou une préoccupation…


  ou une blessure qui date du passé…


  ou une croyance…


  ou un sentiment de culpabilité…


  De quoi n’arrivez-vous pas à lâcher prise ?
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    Nommez ce qui représente votre « orange ».

  


  Lorsque vous lâchez prise, vous avez les deux mains libres.
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  Vous pouvez accueillir ce qui vient !


  Vous pouvez vivre ici et maintenant.


  Mais pourquoi donc nous agrippons-nous à quelque chose qui nous empêche d’avancer ?


  C’est comme si nous ramions pour quitter le port sans avoir détaché le bateau…
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  Quelle énergie perdue !


  
    Lâchons prise des croyances qui nous retiennent prisonniers !


    Certaines de nos croyances constituent une véritable prison. Il s’agit de les supprimer une à une comme on scierait les barreaux d’une fenêtre de prison.


    En effet, qu’est-ce qui nous empêche de scier ces barreaux, de lâcher l’orange, de détacher le bateau ? Cela se trouve dans notre tête, dans nos croyances, qui nous ont été léguées par nos parents, notre famille, nos enseignants, les ecclésiastiques avec qui nous avons eu à faire. Ils nous ont transmis des messages que nous avons cru et que nous avons fait grandir en nous jusqu’à ce qu’ils deviennent des croyances limitantes.
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    Découpez les vides entre les barreaux, regardez à travers et déchirez un certain nombre de barreaux.

  


  
    Écrivez vos pressions sur un fruit ou une balle
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