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    L’auteur


    Si Chloé Mason est belgo-italienne, l’origine de son prénom est grecque et veut dire «jeune pousse» ou «herbe naissante». Cette étymologie lui rappelle à quel point chaque petit élément de la nature détient en lui une force de vie incroyable.


    Chloé aime bien imaginer l’être humain comme une jeune pousse dotée d’un potentiel créatif énorme à développer. Avant, elle était aux antipodes du lâcher-prise, mais sa vie a changé grâce à son parcours personnel et à ses diverses formations en Communication NonViolente et en Programmation Neuro-Linguistique. Elle accompagne donc ses lecteurs en toute bienveillance et authenticité, car elle a fait le même chemin.


    Amoureuse de la vie, passionnée par le monde et perpétuelle rêveuse, elle a un réel plaisir à communiquer et partager tout ce qui l’inspire, tout ce qui la fait évoluer et vibrer. C’est d’ailleurs de cette passion qu’est né son blog «Les petits bonheurs partagés» car, pour Chloé, le bonheur on le crée, on le vit et surtout, on le partage!


    Le blog de l’auteur:


    https://www.facebook.com/lespetitsbonheurspartages/


    Je m’appelle…
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    et je m’engage à…
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    «L’idée de lâcher prise terrifie mais, en réalité, c’est le fait même de vivre qui nous terrifie car apprendre à vivre, c’est apprendre à lâcher prise.»


    Sogyal Rinpoché
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    Introduction


    Samedi après-midi. Votre fille est à une fête d’anniversaire. Votre compagnon jardine dehors et vous, vous en avez profité pour ranger la maison. Les tâches ménagères sont finies, il vous reste une vingtaine de minutes avant d’aller chercher votre enfant.


    Vous mourez d’envie de vous préparer une belle limonade maison et de vous plonger dans la lecture de votre magazine favori les doigts de pieds en éventail dans le jardin.


    Mais vous hésitez car vous risquez de ne pas avoir assez de temps…


    Vous allez au jardin jeter un coup d’œil sur l’avancement du jardinage. Vous remarquez que votre compagnon n’a fait que la moitié. Vous pensez intérieurement que si vous l’aviez fait vous-même, vous auriez déjà tout fini! Vous soupirez.


    Votre conjoint vous demande ce qu’il se passe. Vous lui expliquez votre dilemme. Il vous répond tout naturellement qu’il peut aller lui-même chercher votre fille, comme ça, vous pouvez profiter de votre limonade et de votre lecture!


    Vous hésitez encore… Et là, c’est le début du tourbillon infernal: «Si je dis oui, je pourrai lire tranquille mais le jardinage ne sera pas fini. Si je vais chercher la petite, au moins il aura le temps de finir le jardin. Enfin j’espère, vu l’allure à laquelle il va! Oh et puis, on s’en fiche du jardinage, je me laisse faire.


    C’est super gentil de sa part de proposer d’aller chercher la petite. Oui mais… s’il va la chercher, on va peut-être se demander pourquoi je n’y suis pas allée moi…»


    Vous regardez votre compagnon, vous êtes sur le point de craquer, mais vous choisissez de retenir vos larmes et vous lui faites un grand sourire: «Merci pour ta proposition, mon chéri, mais j’irai moi-même chercher la petite, ne t’en fais pas.»


    STOP!!! Ce n’est pas tenable de vivre ainsi, il est grand temps pour vous de lâcher prise avant d’imploser!


    Comment? C’est ce que vous allez découvrir dans cet ouvrage!


    Revenons un instant sur ce fameux samedi après-midi.


    Notre chère maman essaie de contrôler absolument tout et si elle ne change pas sa façon de faire, de penser et d’agir, elle risque vraiment de mettre en danger sa santé physique et mentale!


    Pourquoi? Parce qu’elle est en perpétuelle tension mentale et physique! Elle n’est pas à l’écoute de ses besoins et refuse l’aide de son mari. Elle a peur de perdre le contrôle et donc n’arrive pas à déléguer les tâches. Elle aimerait que son mari aille plus vite avec le jardinage et elle se compare à lui. Elle a peur du «qu’en-dira-t-on» si elle ne va pas elle-même chercher sa fille. Elle craint donc le regard des autres. Elle est impatiente de savoir absolument tout par rapport à la fête d’anniversaire, pas par curiosité mais pour être rassurée, afin de constater que sa fille s’est bien amusée et qu’elle n’a pas trop mangé de gâteaux…


    N’avez-vous pas le tournis ou le souffle coupé à la lecture de ce récit? Moi si, et cette femme me rappelle énormément quelqu’un: moi, il n’y a pas si longtemps que ça…


    
      Il n’est jamais trop tard pour changer. On peut commencer à vivre dès aujourd’hui notre vie de manière plus consciente. Pour ce faire, il nous faut avoir la volonté de sortir de l’illusion et nous mettre en action. Car nous sommes les seuls acteurs de notre propre changement.

    


    Voyez ce livre comme une invitation au changement. J’ai proposé une version plus simplifiée l’année passée sur les réseaux sociaux et les participants ont été ravis. Après les 21 jours, j’ai reçu énormément de retours positifs et c’est pourquoi j’ai eu envie d’aller plus en profondeur et d’écrire ce livre.


    Mon intention première est celle du partage. Je souhaite transmettre en toute humilité et simplicité ce que j’ai appris et vécu, en espérant que cela puisse vous servir.


    Il existe déjà une multitude d’ouvrages qui se sont penchés sur la question. C’est pourquoi je préfère vous transmettre l’essentiel théorique, et puis directement passer à la pratique car, finalement, seule l’expérience compte vraiment! (Vous trouverez à la fin de cet ouvrage les références de tous les livres qui traitent le sujet ainsi que ceux qui m’ont inspirée et aidée dans mon parcours.)


    J’ai plutôt choisi de vous proposer une approche plus innovante et plus ludique au travers de jeux et d’exercices afin que vous puissiez vous-même faire l’expérience du lâcher-prise tout au long de ce livre.


    Comme le disait Albert Einstein: «La connaissance s’acquiert par l’expérience, tout le reste n’est que de l’information.»


    Selon moi, la meilleure façon d’apprendre est d’expérimenter, et si vous tenez ce livre entre vos mains, ce n’est pas par hasard. Dans la première partie, vous découvrirez toutes les (très bonnes) raisons de lâcher prise, et dans la deuxième partie, ce sera à vous de jouer!


    Vous avez l’occasion, pendant 21 jours, de vivre une expérience unique qui va vous changer, vous faire évoluer et vous guider vers une vie plus harmonieuse et authentique!


    21 jours pour lâcher prise, c’est parti!

  


  
    Autodiagnostic


    Est-ce que je sais lâcher prise?


    Je vous propose une série d’affirmations. Lisez-les à voix haute et voyez si cela sonne juste ou faux pour vous. Ensuite, entourez la réponse adéquate. Soyez honnête avec vous-même, vous verrez, vous vous remercierez plus tard!


    
      
        	
          1/ J’ai souvent peur de perdre le contrôle.

        

        	[image: ]
      


      
        	
          2/ J’ai tendance à me juger et/ou à juger les autres.
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          3/ J’écoute rarement les messages de mon corps.
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          4/ Secrètement, j’aimerais être parfait(e).
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          5/ Mon mental est mon pire ennemi.
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          6/ Je me sens fréquemment en insécurité.
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          7/ J’aimerais pouvoir changer mon entourage (conjoint(e), famille, amis, collègues…).
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          8/ J’ai régulièrement l’impression d’être sous pression.
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          9/ Le passé m’empêche souvent d’avancer.
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          10/ J’arrive difficilement à déléguer.
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          11/ J’ai tendance à me comparer aux autres.

        

        	[image: ]
      


      
        	
          12/ J’ai l’impression de trop penser.
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          13/ J’ai du mal à me faire confiance et/ou à faire confiance aux autres.
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          14/ J’accepte péniblement mes limites.
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          15/ Les imprévus m’angoissent.
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          16/ Je ne pardonne pas facilement.
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          17/ J’appréhende l’inconnu.
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    Analyse des réponses:


    De 0 à 3 oui: votre faculté à lâcher prise est présente dans votre quotidien et dans votre façon de vivre, bravo! Ce livre peut néanmoins vous aider à approfondir vos connaissances, car rien n’est jamais complètement acquis.


    De 4 à 6 oui: vous arrivez difficilement à lâcher prise. Cela peut vous affecter et avoir un impact sur votre existence. Cet ouvrage peut vous donner les outils nécessaires pour améliorer votre qualité de vie.


    À partir de 7 oui: bienvenue au club des champions de la catégorie «stress-crainte-résistance-contrôle»! J’en faisais partie aussi et si j’ai réussi à m’en libérer, vous le pouvez aussi! Votre vie sera transformée après la lecture de ce livre.


    Et si au lieu de prendre votre mal en patience, vous preniez votre bien-être en urgence?
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  Il y a quelques années, ma vie a complètement changé. J’ai pris la décision d’arrêter de « survivre » et de « subir » la vie comme une victime. J’ai choisi consciemment d’arrêter de vouloir tout contrôler et d’arrêter de me laisser contrôler par mes peurs, par les autres, etc.


  J’ai décidé de me mettre en action pour co-créer ma vie et apprendre à la vivre pleinement. Évidemment, il n’y a pas de bouton magique, les choses prennent du temps et il est bon de se rappeler que nous sommes des êtres humains, pas des Bouddha.


  
    Le plus important est de faire de son mieux chaque jour. On apprend et on évolue constamment tout au long de notre existence.

  


  Mais pour moi, une chose est sûre : la vie, on ne la contrôle pas, on la vit !


  Mon expérience


  Ancienne grande angoissée, j’étais championne du monde dans la catégorie « stress-crainte-résistance-contrôle ». Le lâcher-prise me semblait… impossible !


  Pour tout vous dire, j’en avais tellement peur ! J’étais persuadée que si je lâchais, j’allais tomber et tout perdre. Je pensais que tout mon monde allait s’écrouler comme un château de cartes. J’avais l’impression de me retrouver face à une immense montagne et je me sentais toute petite.


  Et puis, avec le temps, je m’étais habituée à ce titre de championne et je m’étais créé une sorte d’identité autour de ces étiquettes d’angoissée, hypersensible, victime, etc. Elles me servaient d’excuses et, forcément, ça m’évitait de devenir entièrement responsable de ma propre vie. J’avais toujours fait « avec ». Je n’avais encore jamais envisagé ma vie… « sans » !


  Combien de fois me suis-je retrouvée au pied de ma montagne en me disant : « Non, non, non ! Je rebrousse chemin, d’autres pourront sûrement le faire car pour moi, c’est impossible. Ou alors j’essaie à la limite de monter le premier petit rocher là, il a l’air facile. Oh et puis non, j’abandonne, il y aura sûrement quelqu’un qui viendra un jour m’aider ou qui décidera à ma place quel rocher est à ma portée. Donc pour le moment, c’est plus prudent de rester ici. »


  Et pourtant, il y avait cette petite voix au fond de moi qui criait : « Tu vas encore rester plantée là longtemps ? ! Non parce que là, ça commence à bien faire ! Regarde-la ta montagne, ce n’est pas par hasard que tu es là. C’est ton défi, ton chemin. C’est ta vie, quoi !


  Quand est-ce que tu vas enfin comprendre que le jour où tu lâcheras prise, tu te libéreras de tout ce qui t’empêche d’avancer ? ! Tu crois sincèrement que la vie c’est rester planquée devant sa montagne ? On a tous une montagne à gravir et voici la tienne. Personne ne va la gravir à ta place ou décider pour toi. C’est à toi de le faire. Alors, tu viens ? Ta vie t’attend ! »


  Et là, j’ai eu comme un électrochoc… Je me suis rendu compte que je vivais dans l’illusion, que ce titre de championne m’emprisonnait et que ce n’était pas « moi ». Je...
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