
E-Book : RESPIRE 
Lâcher prise & Maitrise émotionnelle
Ce guide est conçu pour les esprits exigeants et engagés qui cherchent à s'apaiser sans abandonner ce qui leur est 
essentiel. 

À travers 5 déclics transformateurs, vous découvrirez comment relâcher la pression tout en restant fidèle à vous-
même. 

Un voyage vers l'équilibre intérieur pour ceux qui portent souvent trop, mais qui veulent apprendre à lâcher prise 
avec sagesse.

par Céline Heude-Gasnier



Quand relâcher devient vital

Tu es impliqué(e), sensible, perfectionniste peut-être. Tu avances, tu t'accroches, tu veux contrôler. Et si tu n'en peux 
plus, c'est normal : tu portes beaucoup. Trop, parfois.

Cet eBook te propose 5 déclics pour souffler, te libérer sans abandonner ce qui est important pour toi. C'est une 
invitation à transformer ta relation avec toi-même et avec le monde.

Relâcher n'est pas renoncer. C'est changer de posture.

Nous allons explorer ensemble comment trouver cet équilibre délicat entre engagement et lâcher-prise, entre tenir 
bon et savoir s'alléger. Car il est possible d'être à la fois déterminé(e) et serein(e), exigeant(e) et bienveillant(e) envers 
soi-même.



Déclic 1 : Accepter le chaos intérieur

"Je ressens, donc je suis vivant(e)."

TĹ ōeĹœ cČĄĥĨeądĨe, ĄaîĴĨiĬeĨ, eœĥþiħĹeĨ... ĄaiĬ 
ĥaĨfČiĬ, iþ faĹĴ d'abČĨd accueillir ce qui déborde. LeĬ 
éĄČĴiČąĬ iąĴeąĬeĬ, þeĬ cČąĴĨadicĴiČąĬ, þeĬ ĥeąĬéeĬ ħĹi 
ĴČĹĨąeąĴ eą bČĹcþe - ĴČĹĴ ceþa faiĴ ĥaĨĴie de ĴČą 
hĹĄaąiĴé.

Le ōéĨiĴabþe aĥaiĬeĄeąĴ cČĄĄeące ĥaĨ þ'acceĥĴaĴiČą de 
ce ĥaŔĬage iąĴéĨieĹĨ cČĄĥþeœe. PþĹĴďĴ ħĹe de þĹĴĴeĨ 
cČąĴĨe ĴeĬ ĨeĬĬeąĴiĬ, aĥĥĨeądĬ à þeĬ ČbĬeĨōeĨ aōec 
cĹĨiČĬiĴé eĴ ĬaąĬ øĹgeĄeąĴ. 1 éĄČĴiČą = 1 ĄeĬĬage.

Ce ą'eĬĴ ĥaĬ ĴČi ħĹi eĬ ĴĨČĥ. Ce ĬČąĴ þeĬ aĴĴeąĴeĬ ħĹi 
ĬČąĴ ĴĨČĥ éĴĨČiĴeĬ.

Phrase ressource : "Ce ħĹe øe ĨeĬĬeąĬ a þe dĨČiĴ 
d'eœiĬĴeĨ."

RéĥèĴe ceĴĴe ĥhĨaĬe þČĨĬħĹe ĴĹ Ĵe ĬĹĨĥĨeądĬ à ōČĹþČiĨ 
éĴČĹffeĨ Ĺąe éĄČĴiČą ČĹ Ĺąe ĥeąĬée ħĹi Ĵe ĬeĄbþe 
eœceĬĬiōe. TČą ĄČąde iąĴéĨieĹĨ ĄéĨiĴe d'êĴĨe accĹeiþþi 
daąĬ ĴČĹĴe Ĭa ĨicheĬĬe eĴ Ĭa cČĄĥþeœiĴé.



Déclic 2 : Cesser de vouloir tout porter seul(e)

"Le contrôle constant fatigue le cSur."

Tu prends en charge. Tu tiens. Tu prévois tout. Mais ton système intérieur sature. Cette posture de vigilance 
permanente épuise tes ressources et t'empêche de profiter pleinement de ta vie.

Reconnaître les signes

Fatigue chronique, irritabilité, 
difficultés de concentration, 
tensions corporelles - ton corps 
te parle. 

Écoute-le.

Oser déléguer

Partager la charge n'est pas un 
échec, c'est une preuve 
d'intelligence. 

Identifie ce que tu peux confier à 
d'autres.

Accepter l'imparfait

L'idéal est souvent l'ennemi du 
bien. 

Parfois, "assez bien" est 
vraiment... assez bien.

Phrase ressource : "Je peux faire confiance à ce que je ne contrôle pas."



Déclic 3 : Identifier ce que tu veux vraiment 
garder

"Qu'est-ce qui me nourrit vraiment ?"

Lâcher prise ne veut pas dire tout abandonner. C'est 
faire le tri entre ce qui te soutient... et ce qui t'épuise. 
C'est choisir avec discernement où tu places ton 
énergie et ton attention.

Tu peux être engagé(e) sans t'oublier. 
Tu seras bien plus efficace dans ce que tu choisis de 
préserver lorsque tu auras libéré de l'espace mental et 
émotionnel.

Exercice express :

Prends un moment pour noter 3 choses que tu fais "par 
devoir" et 3 choses que tu veux garder "par élan". 
Observe la différence d'énergie que tu ressens pour 
chaque liste.

Le vrai lâcher-prise est un choix conscient de se libérer 
de ce qui n'est plus aligné avec tes valeurs profondes 
pour faire de la place à ce qui te fait vraiment vibrer.

Tu retrouves alors une vitalité qui permet de t'investir 
pleinement dans ce qui compte vraiment pour toi.



Déclic 4 : Autoriser les pauses mentales

"Faire des pauses n'est pas une perte de temps..."

Ton mental tourne, sans pause. Et tu espères qu'à force de réfléchir, tu vas y arriver... Mais l'apaisement ne vient pas 
du mental. Il vient du corps. Paradoxalement, c'est souvent quand tu arrêtes de chercher la solution qu'elle vient à 
toi.

Prendre une pause mentale, ce n'est pas perdre du temps. C'est gagner en clarté.

Astuce pratique : La pause des 3 minutes

Trouve un endroit calme et ferme les yeux1.

Pose une main sur ton ventre et observe ta respiration2.

Sens ton corps, là où il est, sans rien vouloir changer3.

Cette simple pratique, répétée régulièrement, crée un espace intérieur où les pensées peuvent se déposer. Tu verras 
que les solutions émergent souvent dans ces moments de calme, comme par magie.



Déclic 5 : Revenir dans ton axe

"Le vrai lâcher-prise, c'est revenir à soi."

QĹaąd ĴĹ þâcheĬ ce ħĹi Ĵe ĴiĨe eą dehČĨĬ de ĴČi, ĴĹ 
ĨeĴĨČĹōeĬ ĴČą axe profond. Ce ħĹi eĬĴ øĹĬĴe ĥČĹĨ ĴČi. Ce 
ħĹi Ĵ'aĥaiĬe ĬaąĬ Ĵe diĄiąĹeĨ. Iþ faĹĴ dČąc Ĭe cČąąaîĴĨe 
ĥĨČfČądéĄeąĴ...

LâcheĨ, c'eĬĴ choisir en conscience ce que tu veux 
incarner. C'eĬĴ aþigąeĨ ĴeĬ acĴiČąĬ aōec ĴeĬ ōaþeĹĨĬ 
eĬĬeąĴieþþeĬ, ĥþĹĴďĴ ħĹe de Ĵe diĬĥeĨĬeĨ daąĬ ce ħĹe þeĬ 
aĹĴĨeĬ aĴĴeądeąĴ de ĴČi.

Question miroir :

"Si øe ą'aōaiĬ ĥaĬ ĥeĹĨ, ħĹ'eĬĴ-ce ħĹe øe þaiĬĬeĨaiĬ aþþeĨ ? 
EĴ ħĹ'eĬĴ-ce ħĹe øe gaĨdeĨaiĬ ?"

CeĴĴe ĨecČąąeœiČą à ĴČą eĬĬeące Ĵe ĥeĨĄeĴ de 
diĬĴiągĹeĨ ce ħĹi Ĩeþèōe de ĴeĬ 
cČądiĴiČąąeĄeąĴĬ/cĨČŔaąceĬ eĴ ce ħĹi aĥĥaĨĴieąĴ à Ĵa 
ąaĴĹĨe ĥĨČfČąde. 
AĥĥĨeądĨe à ĨeþâcheĨ þeĬ aĴĴeąĴeĬ, þeĬ cĨČŔaąceĬ 
þiĄiĴaąĴeĬ eĴ þeĬ habiĴĹdeĬ ħĹi ąe Ĵe ĬeĨōeąĴ ĥþĹĬ.

ReōeąiĨ daąĬ ĴČą aœe, c'eĬĴ aĹĬĬi ĨeĴĨČĹōeĨ Ĵa ĥĹiĬĬaące 
ąaĴĹĨeþþe.



Tu peux être fort(e), sensible et relâché(e)

Tu peux faire de grandes choses sans t'enfermer dans la tension. Tu peux être engagé(e) sans te crisper. Tu peux 
être sensible et puissant(e).

Lâcher prise, ce n'est pas perdre. C'est retrouver ce qui compte.

Ce parcours à travers les 5 déclics t'a montré qu'il existe une autre voie que celle de la tension permanente. Une voie 
où force et souplesse se conjuguent, où sensibilité et détermination se complètent.

En accueillant ton chaos intérieur, en cessant de tout porter seul(e), en identifiant ce qui mérite vraiment ton énergie, 
en faisant des pauses et en revenant dans ton axe, tu as découvert les ingrédients d'un nouvel équilibre.

Et tu peux l'apprendre. Je peux t'y guider. Car ce chemin vers un lâcher-prise authentique n'est pas toujours simple à 
parcourir seul(e). Et& parfois, un accompagnement fait toute la différence.



Découvre le programme complet

Pour aller plus loin dans cette démarche de lâcher-prise sans renoncement, je t'invite à découvrir mon programme 
complet "Lâcher prise sans renoncer".

3 modules complets

Pour t'aider à te relâcher sans te trahir, avec des exercices pratiques et des outils concrets.

3 Audios guidants

Séances de sophro-méditation et outils de recentrage pour une pratique quotidienne.

Approche sur mesure

Une méthode sensible, humaine, exigeante et douce à la fois, adaptée aux personnalités intenses.

Bonus offert : Audio guidé "Sortir du mental critique" pour t'accompagner dès maintenant dans ta démarche de 
lâcher-prise.

Pour en savoir plus, tu peux découvrir le programme complet ou réserver un appel découverte sans engagement pour 
explorer ensemble comment je pourrais t'accompagner dans ce cheminement vers un équilibre épanouissant.


