
Introduction Ã  la MÃ©thode Sedona : Lâ??Art de LÃ¢cher-Prise

Description

1. LibÃ©rez-vous du Poids de vos Ã?motions

1.1. Le constat : Quand les Ã©motions nous

submergent

Vous connaissez sans doute ce sentiment : Ãªtre submergÃ© par le stress, paralysÃ© par
lâ??anxiÃ©tÃ© ou bloquÃ© par une colÃ¨re qui ne semble pas vouloir partir. Ces Ã©motions peuvent
devenir si lourdes quâ??elles nous donnent lâ??impression de porter en permanence un immense
bagage rempli de fardeaux invisibles. Chaque jour, ce poids nous ralentit, assombrit nos pensÃ©es et
nous empÃªche dâ??avancer librement dans la vie. Nous nous sentons coincÃ©s, incapables de nous
dÃ©faire de ce qui nous pÃ¨se.

1.2. Une solution simple et puissante
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Et sâ??il existait une maniÃ¨re simple de dÃ©poser ce bagage ? Câ??est prÃ©cisÃ©ment ce que
propose la MÃ©thode Sedona. PopularisÃ©e par Hale Dwoskin, cette technique de libÃ©ration
Ã©motionnelle est un outil accessible Ã  tous, conÃ§u pour nous aider Ã  nous dÃ©faire des pensÃ©es
et des Ã©motions limitantes qui nous retiennent. Câ??est une approche directe pour allÃ©ger notre
esprit et retrouver notre clartÃ© intÃ©rieure.

1.3. Le principe fondamental : Vous nâ??Ãªtes pas vos Ã©motions

La pierre angulaire de la MÃ©thode Sedona repose sur une vÃ©ritÃ© simple mais profonde : nos
Ã©motions sont temporaires et ne dÃ©finissent pas qui nous sommes. Une Ã©motion est une
expÃ©rience qui nous traverse ; elle se dÃ©clenche, dure un certain temps, puis sâ??en va. Nous
avons tendance Ã  dire Â« Je suis en colÃ¨re Â» comme si la colÃ¨re Ã©tait notre identitÃ©, alors
quâ??en rÃ©alitÃ©, nous ressentons de la colÃ¨re. La mÃ©thode nous apprend Ã  prendre conscience
de cette distinction et Ã  nous dÃ©tacher de nos Ã©motions au lieu de nous identifier Ã  elles.

Cette prise de conscience est la premiÃ¨re Ã©tape vers la libertÃ©, une idÃ©e nÃ©e de lâ??histoire
inspirante de son crÃ©ateur.

2. Lâ??Origine Inspirante de la MÃ©thode Sedona

2.1. Lâ??histoire de Lester Levenson

En 1952, Lester Levenson Ã©tait un physicien et entrepreneur Ã  succÃ¨s de 42 ans, mais sa vie
Ã©tait un Ã©chec sur le plan de la santÃ© et du bonheur. Souffrant de dÃ©pression, dâ??ulcÃ¨res, de
problÃ¨mes rÃ©naux et hÃ©patiques, il venait de subir sa deuxiÃ¨me crise cardiaque. Ses mÃ©decins
lâ??ont renvoyÃ© chez lui, dans son appartement de New York, sans espoir de guÃ©rison, pour y
vivre ses derniers jours. Leurs conseils Ã©taient glaÃ§ants de rÃ©alisme : Â« Ne montez aucun
escalier. Et avez-vous des chaussures sans lacets ? Il vaut mieux ne pas avoir Ã  vous pencher pour
les nouer. Â»

2.2. La dÃ©couverte qui a tout changÃ©

Face Ã  cette sentence, au lieu de se rÃ©signer, Levenson a dÃ©cidÃ© de chercher des rÃ©ponses
en lui-mÃªme. Pendant un mois dâ??introspection intense, il a dâ??abord cherchÃ© des rÃ©ponses Ã 
lâ??extÃ©rieur, relisant ses livres de psychologie (Freud, Jung) et de philosophie, pour finalement les
rejeter avec frustration. Â« Pour un garÃ§on intelligent, Lester, tu es stupide, stupide, stupide ! Â», se
dit-il. Â« Les rÃ©ponses doivent Ãªtre en moi. Â» Câ??est alors quâ??il a eu une rÃ©vÃ©lation
fondamentale : son bonheur ne dÃ©pendait pas du fait dâ??Ãªtre aimÃ© par les autres, mais de sa
propre capacitÃ© Ã  aimer. Il a compris que le sentiment dâ??amour quâ??il Ã©prouvait pour les
autres Ã©tait la vÃ©ritable source de sa joie. Ce fut le tournant dÃ©cisif de sa vie.

2.3. Une transformation radicale

ArmÃ© de cette nouvelle comprÃ©hension, Levenson a passÃ© les trois mois suivants Ã  appliquer ce
principe de maniÃ¨re intensive. Chaque fois quâ??un sentiment nÃ©gatif Ã©mergeait, il le transformait
consciemment en un sentiment dâ??amour ou dâ??acceptation. Au bout de ces trois mois, son corps
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avait complÃ¨tement guÃ©ri. Plus encore, il avait atteint un Ã©tat de paix profonde et imperturbable,
une quiÃ©tude qui, il le sut avec une certitude absolue, ne le quitterait plus jamais. Et ce fut le cas,
jusquâ??Ã  sa mort plus de 40 ans plus tard, en 1994.

Lâ??histoire de Lester Levenson nous montre quâ??il est possible de se libÃ©rer de la souffrance.
Comme lui, nous pouvons apprendre Ã  Â« lÃ¢cher Â» les Ã©motions qui nous pÃ¨sent.

3. Le Principe ClÃ© : Pourquoi le Â« LÃ¢cher-Prise Â»
Fonctionne

3.1. Lâ??analogie du stylo

Pour comprendre le mÃ©canisme du lÃ¢cher-prise, participez Ã  cette simple expÃ©rience :

1. Prenez un stylo ou un petit objet dans votre main.
2. Serrez-le trÃ¨s fort, en imaginant quâ??il reprÃ©sente une Ã©motion nÃ©gative ou une pensÃ©e

limitante.
3. Remarquez que pour maintenir cette tension, vous devez fournir un effort continu.

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

Ã?tait-ce difficile ? Bien sÃ»r que non. Le lÃ¢cher-prise Ã©motionnel fonctionne exactement de la
mÃªme maniÃ¨re. Remarquez que vous Ãªtes celui qui tient lâ??objet ; il nâ??est pas attachÃ© Ã 
votre main. Il en va de mÃªme pour vos Ã©motions. Nous nous agrippons Ã  nos Ã©motions et
oublions que câ??est nous qui nous agrippons, croyant Ã  tort quâ??elles sont attachÃ©es Ã  nous. En
rÃ©alitÃ©, nous avons toujours le choix de simplement Â« ouvrir la main Â» de notre conscience et de
les laisser partir.

3.2. Â« Sentir Â» plutÃ´t qu' Â»Ã?tre Â»

Le langage que nous utilisons rÃ©vÃ¨le souvent notre identification Ã  nos Ã©motions. Il y a une
diffÃ©rence subtile mais cruciale entre dire :

Â« Je suis triste. Â» (Une affirmation sur notre identitÃ©)
Â« Je ressens de la tristesse. Â» (La description dâ??une expÃ©rience temporaire)

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

Maintenant que la thÃ©orie est claire, passons Ã  la pratique avec le processus simple au cÅ?ur de la
mÃ©thode.

4. Le Processus de LÃ¢cher-Prise en 5 Ã?tapes Simples
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La force de la MÃ©thode Sedona rÃ©side dans une sÃ©rie de questions simples. Lâ??objectif nâ??est
pas dâ??y rÃ©pondre intellectuellement, mais de les utiliser comme des guides pour orienter votre
conscience vers lâ??expÃ©rience directe et intuitive du lÃ¢cher-prise. La mÃ©thode ne vous apprend
pas une nouvelle compÃ©tence, elle vous aide Ã  redÃ©couvrir une capacitÃ© innÃ©e Ã  vous
libÃ©rer de lâ??Ã©nergie Ã©motionnelle refoulÃ©e, un peu comme on retire le couvercle dâ??une
cocotte-minute.

Voici le processus Ã©tape par Ã©tape :

1. Ã?tape 1 : Ressentir lâ??Ã©motion. Concentrez-vous sur un problÃ¨me ou une situation qui
vous prÃ©occupe. Prenez un instant pour vous autoriser Ã  ressentir pleinement lâ??Ã©motion
qui est prÃ©sente maintenant, quelle quâ??elle soit (tristesse, colÃ¨re, anxiÃ©tÃ©,
frustrationâ?¦). Accueillez cette sensation dans votre corps sans la juger ni vouloir la changer.

2. Ã?tape 2 : Poser une des questions dâ??accueil. Posez-vous intÃ©rieurement lâ??une des
trois questions suivantes. Choisissez celle qui vous semble la plus naturelle sur le moment.

Pourrais-je laisser partir cette Ã©motion ?
Pourrais-je permettre Ã  cette Ã©motion dâ??Ãªtre prÃ©sente ?
Pourrais-je accueillir cette Ã©motion ? Ces questions demandent simplement
si lâ??action est possible. Â« Oui Â» et Â« non Â» sont des rÃ©ponses parfaitement
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acceptables. Le but de la question nâ??est pas dâ??obtenir un â??ouiâ??. Câ??est
simplement de vÃ©rifier si le lÃ¢cher-prise est possible. Le simple fait dâ??envisager cette
possibilitÃ©, mÃªme si vous rÃ©pondez â??nonâ??, commence dÃ©jÃ  Ã  desserrer
lâ??emprise de lâ??Ã©motion.

3. Ã?tape 3 : Questionner la volontÃ©. Continuez en vous posant la question : Voudrais-je le
faire ? (câ??est-Ã -dire, serais-je prÃªt(e) Ã  lÃ¢cher prise ?).

Si la rÃ©ponse est Â« non Â» ou si vous hÃ©sitez, demandez-vous : Est-ce que je
prÃ©fÃ¨re garder cette Ã©motion, ou est-ce que je prÃ©fÃ¨re en Ãªtre
libre ?

4. Ã?tape 4 : Inviter lâ??action immÃ©diate. Posez-vous la derniÃ¨re question : Quand ? Cette
question nâ??attend pas de rÃ©ponse. Câ??est une invitation directe Ã  lÃ¢cher prise
MAINTENANT.

5. Ã?tape 5 : RÃ©pÃ©ter le processus. RÃ©pÃ©tez ces Ã©tapes autant de fois que
nÃ©cessaire. Les Ã©motions ont souvent plusieurs Â« couches Â». Chaque passage du
processus permet de libÃ©rer un peu plus lâ??Ã©nergie bloquÃ©e, vous allÃ©geant
progressivement jusquâ??Ã  ce que vous vous sentiez libre de cette Ã©motion.

Les 3 Questions ClÃ©s :

Pourrais-je ? (Est-ce possible de lÃ¢cher prise ?)
Voudrais-je ? (En ai-je la volontÃ© ?)
Quand ? (Maintenant ?)

Pour approfondir votre pratique, il est utile de comprendre que nos Ã©motions sont souvent
enracinÃ©es dans des dÃ©sirs fondamentaux.
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5. Aller Plus Loin : Les 4 DÃ©sirs Fondamentaux

5.1. La source de nos Ã©motions

Selon la MÃ©thode Sedona, la plupart de nos souffrances et Ã©motions nÃ©gatives proviennent
dâ??un seul dÃ©sir primaire : le dÃ©sir de SÃ©paration. Ce dÃ©sir fondamental dÃ©coule de la
croyance que nous sommes des individus distincts, sÃ©parÃ©s dâ??une conscience plus grande.
Câ??est lâ??illusion dâ??Ãªtre un Â« moi Â» isolÃ© qui est Ã  la source de nos conflits intÃ©rieurs.

5.2. Identifier les dÃ©sirs cachÃ©s

Pour maintenir cette illusion de sÃ©paration, nous nous appuyons sur trois dÃ©sirs secondaires : le
besoin de contrÃ´le, dâ??approbation et de sÃ©curitÃ©. En prenant conscience du dÃ©sir qui se
cache derriÃ¨re une Ã©motion, vous pouvez cibler plus prÃ©cisÃ©ment votre lÃ¢cher-prise.

DÃ©sir Fondamental Description
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Le dÃ©sir de
ContrÃ´le

Le besoin de maÃ®triser notre vie, les situations, les autres, et de ne pas
Ãªtre contrÃ´lÃ©.

Le dÃ©sir
dâ??Approbation

La quÃªte dâ??amour, de respect, de reconnaissance ou de validation de la
part des autres.

Le dÃ©sir de
SÃ©curitÃ©

Le besoin de se sentir en sÃ©curitÃ©, Ã  lâ??abri du danger physique,
Ã©motionnel ou financier.

Le dÃ©sir de
SÃ©paration

La croyance fondamentale que nous sommes un individu sÃ©parÃ© du reste
du monde. Ce dÃ©sir se manifeste par le besoin dâ??avoir raison, de se
sentir unique ou spÃ©cial.

5.3. Une libÃ©ration plus ciblÃ©e

La prochaine fois que vous ressentirez une Ã©motion forte, demandez-vous : Â« Cette Ã©motion vient-
elle de mon dÃ©sir de contrÃ´le, dâ??approbation, de sÃ©curitÃ© ou de sÃ©paration ? Â». Identifier le
dÃ©sir sous-jacent rend le processus de libÃ©ration encore plus prÃ©cis et efficace.

Vous avez maintenant toutes les clÃ©s en main pour commencer votre propre voyage de libÃ©ration
Ã©motionnelle.

6. Votre Premier Pas vers la LibertÃ© IntÃ©rieure

6.1. Un outil pour la vie

La MÃ©thode Sedona nâ??est pas une solution miracle, mais un outil simple et puissant que vous
pouvez utiliser Ã  tout moment et en tout lieu pour gÃ©rer vos Ã©motions et amÃ©liorer votre bien-
Ãªtre au quotidien. Câ??est une compÃ©tence qui, une fois apprise, vous accompagnera toute votre
vie.

6.2. Commencez en douceur

Pour vous familiariser avec le processus, nous vous invitons Ã  lâ??expÃ©rimenter dÃ¨s maintenant.
Choisissez une contrariÃ©tÃ© mineure ou une Ã©motion lÃ©gÃ¨re que vous ressentez actuellement.
Suivez les Ã©tapes sans vous mettre la pression et observez simplement ce qui se passe. Ne soyez
pas surpris(e) par le sentiment de lÃ©gÃ¨retÃ© qui pourrait en rÃ©sulter. Câ??est le premier signe que
vous Ãªtes en train de reprendre les rÃªnes de votre paysage intÃ©rieur.

6.3. Conclusion

En apprenant Ã  lÃ¢cher prise, vous ne faites pas disparaÃ®tre les dÃ©fis de la vie, mais vous
changez votre capacitÃ© Ã  y faire face. Vous dÃ©couvrirez que la paix, la libertÃ© et la joie que vous
cherchez Ã  lâ??extÃ©rieur sont dÃ©jÃ  prÃ©sentes en vous, attendant simplement dâ??Ãªtre
rÃ©vÃ©lÃ©es.
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