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. : 1.1. Le constat : Quand les A©motions nous

submergent

Vous connaissez sans doute ce sentiment : Adtre submergA®© par le stress, paralysA© par
la??anxiA©tA© ou bloquA®© par une colAre qui ne semble pas vouloir partir. Ces A©motions peuvent
devenir si lourdes qua??elles nous donnent Ia??impression de porter en permanence un immense
bagage rempli de fardeaux invisibles. Chaque jour, ce poids nous ralentit, assombrit nos pensA©es et
nous empAache da??avancer librement dans la vie. Nous nous sentons coincA©s, incapables de nous
dA©faire de ce qui nous pA’se.

1.2. Une solution simple et puissante
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Et sa??il existait une maniA're simple de dA©poser ce bagage ? Ca??est prA©cisA©ment ce que
propose la MA©thode Sedona. PopularisA©e par Hale Dwoskin, cette technique de libA©ration
A©motionnelle est un outil accessible A tous, conA8u pour nous aider A nous dA©faire des pensA©es
et des A©motions limitantes qui nous retiennent. Ca??est une approche directe pour allA©ger notre
esprit et retrouver notre clartA© intACrieure.

1.3. Le principe fondamental : Vous na??A2tes pas vos A©motions

La pierre angulaire de la MAG©thode Sedona repose sur une VA©ritA© simple mais profonde : nos
A©motions sont temporaires et ne dA©finissent pas qui nous sommes. Une A©motion est une
expA©rience qui nous traverse ; elle se dA©clenche, dure un certain temps, puis sa??en va. Nous
avons tendance A dire A« Je suis en colAre A» comme si la colA’re AGtait notre identitA®©, alors
qua??en rA©alitA©, nous ressentons de la colAre. La mA©thode nous apprend A prendre conscience
de cette distinction et A nous dA©tacher de nos A©motions au lieu de nous identifier A elles.

Cette prise de conscience est la premiA‘re ACtape vers la libertA©, une idA©e nA©e de 1a??histoire
inspirante de son crA®ateur;

2. La??0rigine Inspirante de-la MA©thode Sedona

2.1. La??histoire de Lester Levenson

En 1952, Lester Levenson A®tait un physicien et entrepreneur A succA’s de 42 ans, mais sa vie
Actait un A©chec sur le plan de la santA© et du bonheur. Souffrant de dA©pression, da??ulcAres, de
problA"mes rA©naux et hA©patiques, il venait de subir sa deuxiA'me crise cardiaque. Ses mA©decins
la??ont renvoyA®© chez lui, dans son appartement de New York, sans espoir de guA®©rison, pour y
vivre ses derniers jours. Leurs conseils AGtaient glaA8ants de rA©alisme : A« Ne montez aucun
escalier. Et avez-vous des chaussures sans lacets ? Il vaut mieux ne pas avoir A vous pencher pour
les nouer. A»

2.2. La dA©couverte qui a tout changA®©

Face A cette sentence, au lieu de se rA©signer, Levenson a dA©cidA© de chercher des rA©ponses
en lui-mA2me. Pendant un mois da??introspection intense, il a da??abord cherchA© des rA©ponses A
la??extACrieur, relisant ses livres de psychologie (Freud, Jung) et de philosophie, pour finalement les
rejeter avec frustration. A« Pour un garAgon intelligent, Lester, tu es stupide, stupide, stupide ! A», se
dit-il. A« Les rA©ponses doivent A2tre en moi. A» Ca??est alors qua??il a eu une rA©vA®©Ilation
fondamentale : son bonheur ne dA©pendait pas du fait da??A2tre aimA®© par les autres, mais de sa
propre capacitA© A aimer. Il a compris que le sentiment da??amour qua??il A©prouvait pour les
autres AGtait la vA©ritable source de sa joie. Ce fut le tournant dA@cisif de sa vie.

2.3. Une transformation radicale

ArmAO© de cette nouvelle comprA©hension, Levenson a passA®© les trois mois suivants A appliquer ce
principe de maniA're intensive. Chaque fois qua??un sentiment nA©gatif AOmergeait, il le transformait
consciemment en un sentiment da??amour ou da??acceptation. Au bout de ces trois mois, son corps
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avait complA“tement guA©ri. Plus encore, il avait atteint un A©tat de paix profonde et imperturbable,
une quiA©tude qui, il le sut avec une certitude absolue, ne le quitterait plus jamais. Et ce fut le cas,
jusqua??A sa mort plus de 40 ans plus tard, en 1994,

La??histoire de Lester Levenson nous montre qua??il est possible de se libA©rer de la souffrance.
Comme lui, nous pouvons apprendre A A« |[A¢cher A» les A©motions qui hous pA“sent.

3. Le Principe CIA® : Pourquoi le A« LA¢cher-Prise A»
Fonctionne

3.1. La??analogie du stylo

Pour comprendre le mA©canisme du IA¢cher-prise, participez A cette simple expA©rience :

1. Prenez un stylo ou-un petit objet dans votre main.

2. Serrez-le trA’s fort,/endimaginant qua??il reprA©sente une A©motion nA©gative ou une pensA©e
limitante.

3. Remarquez que pour maintenir cette-tension; vous-devez fournir un effort continu.

Maintenant, ouvrez simplement la main et laissez-le tomber:

A2tait-ce difficile ? Bien sA»r que non. Le IA¢cher-prise A©Omotionnel fonctionne exactement de la
mA2me maniA“re. Remarquez que vous Adtes celui qui tient IA??objet ; il nA??est pas attachA© A
votre main. Il en va de mA2me pour vos A©motions. Nous nous agrippons A nos A@motions et
oublions que ca??est nous qui nous agrippons, croyant A tort qua??elles sont attachA©es A nous. En
rA©alitA©®, nous avons toujours le choix de simplement A« ouvrir la main A» de notre conscience et de
les laisser partir.

3.2. A« Sentir A» plutA't qu' A»A?tre A»

Le langage que nous utilisons rA©vAle souvent notre identification A nos A©motions. Il y a une
diffA@rence subtile mais cruciale entre dire :

e A« Je suis triste. A» (Une affirmation sur notre identitA©)
e A« Jeressens de la tristesse. A» (La description da??une expA®©rience temporaire)

En adoptant la seconde formulation, nous nous rappelons que les A©motions sont des AGvA©nements
passagers qui ne constituent pas notre nature profonde. Cette distinction nous donne le pouvoir de
nous en dA®tacher.

Maintenant que la thA©orie est claire, passons A la pratique avec le processus simple au cA?ur de la
mA®thode.

4. Le Processus de LA¢cher-Prise en 5 A?tapes Simples
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La Méthode Sedona : Libérez vos Emotions en &

La méthode Sedona repose sur le principe que les émotions ne sont pas notre identité, mais des énergies passagéres
une série de questions simples, 'individu apprend & dissoudre ses blocages émotionnels pour retrouver sa paix intérie
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@ . & % % OUI/NON 4
% A
Etape 1: Focalisation Etape 2 : Acceptation Etape 3 : Capacité Etape 4 : Volonté
Identifiez un probléme Spécifigue Bemandez-vous : « Pourrais-je Demandez-vous : « Pourrais-je Demandez-vous : « Voudrais-je
et laissez I'émotion associée accugilliy ce’Sentiment ou lui laisser partir ce sentiment ? » le laisser partir 7 »
émerger plainement ici et parmetire d'élre présent 7 » (Explorez la possibilité de |a (Préférez-vous garder cette
maintenant. ‘ libération). souffrance ou tre libre ?).
/
Principes de Reussite
o~ La régle de la répétition Contourner l'intellect L'effet du “Non"
R“,J Recommencez le cycle autant de fois EEE? Répondez par "Oul® ou "Non” sans @ Une réponse negatiy
que nécessaire jusqu'a ressentir un analyse complese ; la simplicité la libération en rend:
soulagement total. court-circuite les résistances de l'ego. résistance auparaval

La force de la MA©thode Sedona rA©side dans une sACrie de questions simples. La??objectif na??est
pas da??y rA©pondre intellectuellement, mais de les utiliser comme des guides pour orienter votre
conscience vers la??expA@rience directe et intuitive du IA¢cher-prise. La mA©thode ne vous apprend
pas une nouvelle compA®tence, elle vous aide A redA©couvrir une capacitA®© innA©e A vous
libAG©rer de 1a??AGnergie A©motionnelle refoulA©e, un peu comme on retire le couvercle da??une
cocotte-minute.

Voici le processus ACtape par AGtape :

1. A?tape 1 : Ressentir [a?2?A©motion. Concentrez-vous sur un problA"me ou une situation qui
vous prA©occupe. Prenez un instant pour vous autoriser A ressentir pleinement 1a??A©motion
qui est prA©sente maintenant, quelle qua??elle soit (tristesse, colA're, anxiAGtA©,
frustrationa?}). Accueillez cette sensation dans votre corps sans la juger ni vouloir la changer.

2. A?tape 2 : Poser une des questions da??accueil. Posez-vous intAGrieurement 1a??une des
trois questions suivantes. Choisissez celle qui vous semble la plus naturelle sur le moment.

o Pourrais-je laisser partir cette AGmotion ?

o Pourrais-je permettre A cette ACnotion da??A%tre prAcCsente ?

o Pourrais-je accueillir cette AGnotion ? Ces questions demandent simplement
si la??action est possible. A« Oui A» et A« non A» sont des rA©ponses parfaitement
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acceptables. Le but de la question na??est pas da??obtenir un a??ouia??. Ca??est
simplement de vA®©rifier si le IA¢cher-prise est possible. Le simple fait da??envisager cette
possibilitA®©, mA2me si vous rA©pondez 4??nona??, commence dAGjA A desserrer
la??emprise de 1a??A©motion.
3. A?tape 3: Questionner la volontA®©. Continuez en vous posant la question : Voudrai s-je | e
faire ? (ca??est-A -dire, serais-je prAdt(e) A IA¢cher prise ?).
o Sila rA©ponse est A« non A» ou si vous hA©sitez, demandez-vous : Est - ce que je

prAcf A're garder cette AGnotion, ou est-ce que je prAcfA're en Attre
[ibre ?

4. A?tape 4 : Inviter 1a??action immA®©diate. Posez-vous la derniA’re question : Quand ? Cette
question na??attend pas de rA©ponse. Ca??est une invitation directe A |A¢cher prise
MAINTENANT.

5. A?tape 5: RAOpAGter le processus. RAOpAGtez ces AGtapes autant de fois que
nAC©cessaire. Les A©motions ont souvent plusieurs A« couches A». Chaque passage du
processus permet de libA©rer un peu plus 1a??A0nergie bloquA©e, vous allA©geant
progressivementjusqua??A ce que vous vous sentiez libre de cette A©motion.

Les 3 Questions CIA®s :

e Pourrais-je ? (Est-ce possible de IA¢cher prise,?)
e Voudrais-je ? (En ai-je la volontA© ?) \
e Quand ? (Maintenant ?)

Pour approfondir votre pratique, il est utile de comprendre que nos A©motions sont souvent
enracinA©es dans des dA©sirs fondamentaux.
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LA METHODE SEDONA : L'ART DE SE LIBERER DES
Atteindre la paix intérieure par le lacher-prise — une approche d'auto-questionnement simple pour retrouv
COMPRENDRE LORIGINE LE PROTOCOLE DE
LIBERATION EN 5 ETAPES o
- | APPROBATION
TR ' i B (Etre aimé)
' ' ) CONTROLE | 2
| (Maltriser sa vie) .
LES 4 DESIRS \ - !
FONDAMENTAUX [SSEEEEIgEmﬁgé} @ !
2 ETAPE3: (i
SEPARATION —" = EST-CEQUEJE ;
b {Se sentir unigue/distinct) 4 LE VEUX ?
\-\- / LF .. E = Est-ce que je le veux ?
EMDTI'IJHUMTWE ETAPE? : {Suis-je prét a &tre libre 7)
{Tension, Stress) POURRAIS-JE COMPA
4 bl SEDONA VS
LE LACHER-PRISE J cesentiment?
EST NATUREL - Q> &% METHOD
Clest une decision consciente, comme - b< COGNITIN
ouvrir la main pour laisser tomber un /_, ACCUEILLIR :
objet, pas un effort mental complexe. /% LEMOTION CIBLE :

L'EFFET SUR LA SANTE

Libere les tensions emotionnelles :
réduit le stress chronique et le taux de cortisol

favorisant la guénsan physigue.

ressentez ici et maintenant

Identifier ce que vous Modifie les pans

et autorisez ce sentiment a -
Etre plainement présent. E‘:EE;:!EEE”E
OBJECTIF :

==, Analyse et comp

5. Aller Plus Loin : Les 4 DA®sirs Fondamentaux

5.1. La source de nos A©motions

Selon la MAGthode Sedona, la plupart de nos souffrances et A©Omotions nA©gatives proviennent
da??un seul dA©sir primaire : le dA©sir de SA©paration. Ce dA©sir fondamental dA©coule de la
croyance que nous sommes des individus distincts, sSA©parA©s da??une conscience plus grande.
ca??est la??illusion da??A2tre un A« moi A» isolA© qui est A la source de nos conflits intACrieurs.

5.2. Identifier les dA©sirs cachA©s

Pour maintenir cette illusion de sA©paration, nous nous appuyons sur trois dA©sirs secondaires : le
besoin de contrA’le, da??approbation et de sA©curitA©. En prenant conscience du dA©sir qui se
cache derriAre une A©motion, vous pouvez cibler plus prA©cisA©ment votre |A¢cher-prise.

DA®sir Fondamental ||Description
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Le dA©sir de Le besoin de maA®triser notre vie, les situations, les autres, et de ne pas
ContrA’le Adtre contrA’IA©.
Le dAGsir La quA2te da??amour, de respect, de reconnaissance ou de validation de la
da??Approbation part des autres.
Le dAGsir de Le besoin de se sentir en sA©curitA©, A |1a??abri du danger physique,
SAG©curitA© A©motionnel ou financier.
S La croyance fondamentale que nous sommes un individu sSA©parA®© du reste

Le dA®sir de ~ . A g

~ . du monde. Ce dAGsir se manifeste par le besoin da??avoir raison, de se
SAOparation . ) .

sentir unique ou spA©cial.

5.3. Une libA®ration plus ciblA©e

La prochaine fois que vous ressentirez une A©motion forte, demandez-vous : A« Cette A©motion vient-
elle de mon dA©sir de.contrA’le, da??approbation, de sA©curitA© ou de sA©paration ? A». |dentifier le
dACsir sous-jacent rend leypracessus de libA©ration encore plus prA©cis et efficace.

Vous avez maintenant toutes les-clA©s en main pour commencer votre propre voyage de libA©ration
A©motionnelle.

/

6. Votre Premier Pas vers la LibertA®© IntACrieure

6.1. Un outil pour lavie

La MA©thode Sedona na??est pas une solution miracle, mais un outil simple et puissant que vous
pouvez utiliser A tout moment et en tout lieu pour gA©rer vos A©motions et amACliorer votre bien-
A?tre au quotidien. Ca??est une compA®©tence qui, une fois apprise, vous accompagnera toute votre
vie.

6.2. Commencez en douceur

Pour vous familiariser avec le processus, nous vous invitons A 1a??expACrimenter dA"s maintenant.
Choisissez une contrariA©tA© mineure ou une A©motion IA©gA re que vous ressentez actuellement.
Suivez les AGtapes sans vous mettre la pression et observez simplement ce qui se passe. Ne soyez
pas surpris(e) par le sentiment de IA©gA retA© qui pourrait en rA©sulter. Ca??est le premier signe que
vous Adtes en train de reprendre les rA2nes de votre paysage intA®©rieur.

6.3. Conclusion

En apprenant A IA¢cher prise, vous ne faites pas disparaA®tre les dA©fis de la vie, mais vous
changez votre capacitA© A vy faire face. Vous dA©couvrirez que la paix, la libertA© et la joie que vous
cherchez A 1a??extA©rieur sont dJAGJA prA©sentes en vous, attendant simplement da??Az2tre
rAOvACIACeEsS.

Page 7
Energie Denis Sanchez - Carpe Diem



e

ENERGIE DENIS SANCHEZ
https://energie-denis-sanchez.fr/

Categorie
1. BioA©nergie
Tags

1. DA©veloppement personnel
2. techniques
3. ThAGrapeute

date crA©A©e
21 janvier 2026
Auteur

denis

Page 8

Energie Denis Sanchez - Carpe Diem



