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IDÉCIDEZDELÂCHERPRISE
RÈGLE
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 remere en question, 
vous avez peut-être pris conscience, là, maintenant, 
de ce qui ne va pas?
UNe APtITUDe À Ne PlUS AVOIr PeURUNe 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 PrATIQUeEXeRCICe 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 CONSEILMON 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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IDÉCIDEZDELÂCHERPRISE
RÈGLE
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 «cocoe-minute» explose et nous manifes-
tons tout à coup des émotions démesurées…
HARmOnIE eT ÉQUIlIBrEHARmOnIE 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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