
Comment arriver Comment arriver àà LÂCHERLÂCHER--
PRISEPRISE sur les choses que nous sur les choses que nous 

ne pouvons contrôler?ne pouvons contrôler?
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Sujets traitSujets traitééss

•• QuQu’’estest--ce que lâcherce que lâcher--prise?prise?
•• DD’’ooùù provient le fait de ne pas vouloir lâcherprovient le fait de ne pas vouloir lâcher--

prise?prise?
•• Pourquoi on ne lâche pas prise?Pourquoi on ne lâche pas prise?
•• Les peursLes peurs
•• Des solutionsDes solutions
•• Comment arriver Comment arriver àà lâcherlâcher--prise en douceur?prise en douceur?
•• Quelques techniques pour se reconnaQuelques techniques pour se reconnaîître dans le tre dans le 

lâcherlâcher--priseprise
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QuQu’’estest--ce que le lâcherce que le lâcher--prise?prise?

CC’’est cesser de penser que nous ne pouvons est cesser de penser que nous ne pouvons 
contrôler quoi que ce soit afin de vivre avec ce qui contrôler quoi que ce soit afin de vivre avec ce qui 
adviendra! Cadviendra! C’’est aussi rest aussi rééaliser que nous ne aliser que nous ne 
pouvons rien faire dans certaines situations et qupouvons rien faire dans certaines situations et qu’’il il 
est prest prééfféérable de mettre notre rable de mettre notre éénergie sur autre nergie sur autre 
chose. chose. 
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DD’’ooùù provient le fait de ne pas provient le fait de ne pas 
lâcherlâcher--prise?prise?

•• Par le fait de vouloir contrôlerPar le fait de vouloir contrôler
•• De sDe s’’attendre attendre àà ce que tout soit fait selon nousce que tout soit fait selon nous
•• La peur de rLa peur de rééaliser que quelqualiser que quelqu’’un ne run ne réépond pas pond pas 

selon nos normesselon nos normes
•• De vouloir justifier ce que nous accomplissonsDe vouloir justifier ce que nous accomplissons
•• Nos attentes sont trop Nos attentes sont trop éélevlevééeses
•• La peur de mal paraLa peur de mal paraîîtretre
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Des situations incontrôlablesDes situations incontrôlables……

•• Suite au dSuite au dééccèès ds d’’un être cherun être cher
•• Un deuilUn deuil
•• Le dLe déétachement suite tachement suite àà un dun déépartpart
•• Une sUne sééparationparation
•• Perte dPerte d’’emploiemploi
•• Vouloir garder tout ce que nous possVouloir garder tout ce que nous posséédonsdons
•• Suite Suite àà un un ééchec inattenduchec inattendu
•• La perte de confiance en ses moyensLa perte de confiance en ses moyens
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Les peurs qui enlisentLes peurs qui enlisent……

•• De se tromperDe se tromper
•• De ne pas avoir raisonDe ne pas avoir raison
•• De mal paraDe mal paraîîtretre
•• DD’’arriver arriver àà ne pas finaliser ce que nous projetonsne pas finaliser ce que nous projetons
•• Du jugementDu jugement
•• De perdreDe perdre
•• De ne pas être De ne pas être àà la hauteurla hauteur
•• De se sentir coupableDe se sentir coupable
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Lâcher priseLâcher prise…… (1)(1)

•• Admettre que l'on ne peut agir Admettre que l'on ne peut agir àà la place de quelqu'un la place de quelqu'un 
d'autre.d'autre.

•• Prendre conscience que l'on ne peut contrôler autrui.Prendre conscience que l'on ne peut contrôler autrui.
•• Chercher principalement Chercher principalement àà tirer une letirer une leççon des on des 

consconsééquences inhquences inhéérentes rentes àà un un éévvéénement.nement.
•• C'est reconnaC'est reconnaîître son impuissance, au sens otre son impuissance, au sens oùù l'on admet l'on admet 

que le rque le réésultat final n'est pas toujours entre nos mains.sultat final n'est pas toujours entre nos mains.
•• C'est ne plus blâmer ou vouloir changer autrui et, au lieu de C'est ne plus blâmer ou vouloir changer autrui et, au lieu de 

cela, choisir de consacrer son temps cela, choisir de consacrer son temps àà donner le meilleur de donner le meilleur de 
soisoi--même.même.

•• Ce n'est pas prendre soin des autres en faisant preuve Ce n'est pas prendre soin des autres en faisant preuve 
d'une totale abnd'une totale abnéégation, mais se sentir concerngation, mais se sentir concernéé par eux.par eux.

•• C'est ne pas "assister ", mais encourager.C'est ne pas "assister ", mais encourager.
•• C'est sC'est s’’accorder le droit accorder le droit àà l'erreur.l'erreur.
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Lâcher priseLâcher prise…… (2)(2)

•• C'est laisser les autres gC'est laisser les autres géérer leur propre destin.rer leur propre destin.
•• C'est ne pas materner les autres, et leur permettre C'est ne pas materner les autres, et leur permettre 

d'affronter la rd'affronter la rééalitalitéé..
•• Ce n'est pas rejeter, c'est au contraire accepter.Ce n'est pas rejeter, c'est au contraire accepter.
•• C'est ne pas harceler, reprocher, sermonner ou C'est ne pas harceler, reprocher, sermonner ou 

gronder, et tenter de dgronder, et tenter de dééceler ses propres faiblesses et celer ses propres faiblesses et 
de s'en dde s'en dééfaire.faire.

•• C'est prendre chaque jour comme il vient et C'est prendre chaque jour comme il vient et 
l'apprl'appréécier.cier.

•• C'est s'efforcer de devenir ce que l'on rêve de devenir.C'est s'efforcer de devenir ce que l'on rêve de devenir.
•• C'est ne pas regretter le passC'est ne pas regretter le passéé, et vivre et grandir dans , et vivre et grandir dans 

le prle préésent pour l'avenir.sent pour l'avenir.
•• C'est craindre moins et aimer davantageC'est craindre moins et aimer davantage..
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Des facettes psychologiques du Des facettes psychologiques du 
savoirsavoir--vivrevivre……

•• Savoir faire selon nos forcesSavoir faire selon nos forces
•• Savoir donner sans attentesSavoir donner sans attentes
•• Savoir connaSavoir connaîître pour mieux reconnatre pour mieux reconnaîîtretre
•• Savoir discerner sans jugerSavoir discerner sans juger
•• Savoir penser plus objectivementSavoir penser plus objectivement
•• Savoir paraSavoir paraîître sans se pavanertre sans se pavaner
•• Savoir être en tout momentSavoir être en tout moment
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Quel est le bon moment pour lâcherQuel est le bon moment pour lâcher--prise?prise?

•• Quand on se sent inquiet et agitQuand on se sent inquiet et agitéé
•• Lorsque nous nLorsque nous n’’avons pas la paix intavons pas la paix intéérieurerieure
•• ÀÀ partir du moment opartir du moment oùù se sent incapable de se sent incapable de 

continuer ce que nous avons entamcontinuer ce que nous avons entaméé
•• Quand nous nQuand nous n’’avons plus du temps face avons plus du temps face àà une une 

ééchchééance ance àà terminerterminer
•• Quand nous avons honnêtement fait notre Quand nous avons honnêtement fait notre 

possiblepossible
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Astuces du lâcherAstuces du lâcher--prise prise (1)(1)

•• En cessant de vouloir que les choses se passent selon mes dEn cessant de vouloir que les choses se passent selon mes déésirs, sirs, 
mes attentes ou selon les scmes attentes ou selon les scéénarios que je me suis faits. narios que je me suis faits. 

•• En tirant et intEn tirant et intéégrant des legrant des leççons de vie, des situations que je vis. ons de vie, des situations que je vis. 
•• En cessant de vouloir être aimEn cessant de vouloir être aiméé àà ma manima manièère, et selon mes re, et selon mes 

exigences. exigences. 
•• En cessant de vouloir que la personne aimEn cessant de vouloir que la personne aiméée comble tous mes e comble tous mes 

ddéésirs d'sirs d'éécoute, de comprcoute, de comprééhension et d'affection. hension et d'affection. 
•• En cessant de vouloir En cessant de vouloir àà la place des autres. Vouloir qu'ils la place des autres. Vouloir qu'ils 

comprennent, qu'ils gucomprennent, qu'ils guéérissent ou qu'ils soient heureux. rissent ou qu'ils soient heureux. 
•• En prenant le risque de souffrir, me rappelant que la peur de En prenant le risque de souffrir, me rappelant que la peur de 

souffrir fait, mal mais que cette souffrance acceptsouffrir fait, mal mais que cette souffrance acceptéée me mèène ne àà la la 
libertlibertéé et au bonheur. et au bonheur. 
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Astuces du lâcherAstuces du lâcher--prise prise (2)(2)

•• En laissant être ce qui doit être. En acceptant que la vie est En laissant être ce qui doit être. En acceptant que la vie est 
comme elle est. comme elle est. 

•• En En éétant tant àà l'l'éécoute des signes de mon Macoute des signes de mon Maîître inttre intéérieur ou de rieur ou de 
ma Divinitma Divinitéé. Les signes (intuitions) sont de bons guides. . Les signes (intuitions) sont de bons guides. 

•• En ne forEn ne forççant pas les choses et les ant pas les choses et les éévvéénements mais en nements mais en 
acceptant ce qui arrive tout en en tirant le meilleur. acceptant ce qui arrive tout en en tirant le meilleur. 

•• En changeant mes idEn changeant mes idéées, croyances et interpres, croyances et interpréétations au tations au 
sujet des gens ou des situations sur lesquelles je n'ai pas de sujet des gens ou des situations sur lesquelles je n'ai pas de 
contrôle. contrôle. 

•• En remerciant pour tout ce qui t'as En remerciant pour tout ce qui t'as ééttéé donndonnéé de vivre de vivre 
jusqu'jusqu'àà prpréésent, et pour tout ce qui est sent, et pour tout ce qui est àà venir. venir. 

•• Enfin, en faisant ce que je crois juste et bon de faire et Enfin, en faisant ce que je crois juste et bon de faire et 
confiant le reste confiant le reste àà une Puissance Supune Puissance Supéérieure qui aura ainsi la rieure qui aura ainsi la 
chance de me montrer le Chemin de la viechance de me montrer le Chemin de la vie
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Quelques techniques pour se reconnaQuelques techniques pour se reconnaîître par tre par 
le lâcher prise le lâcher prise …… (1 de 4)(1 de 4)

Au quotidien:Au quotidien:

•• JJ’é’évite de me juger ou de juger les autres.vite de me juger ou de juger les autres.
•• JJ’’identifie mes limites, mes ridentifie mes limites, mes réésistances et mes attentes; sistances et mes attentes; 

je les reconnais et je les laisse couler.je les reconnais et je les laisse couler.
•• JJ’’exprime mes exprime mes éémotions.motions.
•• Je laisse aux autres ce qui leur appartient.Je laisse aux autres ce qui leur appartient.
•• Je vis dans lJe vis dans l’’amour inconditionnel en exprimant mes amour inconditionnel en exprimant mes 

sentiments sincsentiments sincèères.res.
•• Je ne peux pas changer autrui, sauf moiJe ne peux pas changer autrui, sauf moi--même.même.
•• Je suis authentique en tout temps avec moiJe suis authentique en tout temps avec moi--même et même et 

mon entourage.mon entourage.
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Quelques techniques pour se reconnaQuelques techniques pour se reconnaîître par tre par 
le lâcher prise le lâcher prise …… (2 de 4)(2 de 4)

•• Je choisis de transformer ma souffrance en Je choisis de transformer ma souffrance en 
comprcomprééhension.hension.

•• JJ’’identifie mes peurs, mes croyances, mes illusions et mes identifie mes peurs, mes croyances, mes illusions et mes 
valeurs.valeurs.

•• Je remercie la vie en apprJe remercie la vie en apprééciant tout ce que je vis et je ciant tout ce que je vis et je 
posspossèède.de.

•• Je me rappelle que la pensJe me rappelle que la penséée cre créée et peut aussi de et peut aussi déétruire.truire.
•• Je suis un être merveilleux, libre et qui sait ce quJe suis un être merveilleux, libre et qui sait ce qu’’il veut.il veut.
•• Je garde, en tout temps, mon cJe garde, en tout temps, mon cœœur dur d’’enfant qui enfant qui 

ss’é’émerveille.merveille.
•• Je reconnais quJe reconnais qu’’il y a une force en moi capable de il y a une force en moi capable de 

transcender ce chapitre transcender ce chapitre éémotif de ma vie omotif de ma vie oùù je dois je dois 
comprendre la raison dcomprendre la raison d’’être de cette situation qui nêtre de cette situation qui n’’est est 
nullement le fruit du hasard.nullement le fruit du hasard.
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Quelques techniques pour se reconnaQuelques techniques pour se reconnaîître par tre par 
le lâcher prise le lâcher prise …… (3 de 4)(3 de 4)

•• Je prends ma place lorsque le moment est venu de Je prends ma place lorsque le moment est venu de 
ll’’appliquerappliquer

•• Je regarde la vie avec des yeux dJe regarde la vie avec des yeux d’’enfantenfant
•• JJ’’accepte de ne pas être parfaitaccepte de ne pas être parfait
•• JJ’’accepte mes faiblesses ou faillesaccepte mes faiblesses ou failles
•• JJ’’apprends apprends àà penser penser àà moimoi--même sans devenir même sans devenir 

éégogoïïsteste
•• Je prends moiJe prends moi--même mes dmême mes déécisions en cisions en 

discernant ce qui fait mon affairediscernant ce qui fait mon affaire
•• Je relJe relèève mes dve mes dééfisfis…… je garde mes convictionsje garde mes convictions
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Quelques techniques pour se reconnaQuelques techniques pour se reconnaîître par tre par 
le lâcher prise le lâcher prise …… (4 de 4)(4 de 4)

•• JJ’’ai soif du positifai soif du positif…… sans essayer sans essayer 
dd’’atteindre latteindre l’’excellenceexcellence

•• Je vis et partage mes Je vis et partage mes éémotionsmotions
•• Je me relJe me relèève lors dve lors d’é’échecschecs…… et je repars et je repars 

avec une pensavec une penséée positivee positive
•• Je sors de ma solitude en mJe sors de ma solitude en m’’alliant avec alliant avec 

des personnes qui me reconnaissentdes personnes qui me reconnaissent
•• Je me bâti un rêve et je le garde au fond de Je me bâti un rêve et je le garde au fond de 

mon cmon cœœur afin quur afin qu’’il ressurgisse un jour ou il ressurgisse un jour ou 
ll’’autreautre
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En sommeEn somme……

De lâcherDe lâcher--prise, cprise, c’’est rest rééaliser aliser àà quel point quel point 
nous ne pouvons être parfaits dans tout ce nous ne pouvons être parfaits dans tout ce 
que nous accomplissons, malgrque nous accomplissons, malgréé que nous que nous 

tentons humblement de nous perfectionner tentons humblement de nous perfectionner 
selon nos intentions que nous exprimons selon nos intentions que nous exprimons 

avec notre cavec notre cœœur rempli de lumiur rempli de lumièère.re.



Comment arriver Comment arriver àà LÂCHERLÂCHER--
PRISEPRISE sur les choses que nous sur les choses que nous 

ne pouvons contrôler?ne pouvons contrôler?


