
		
			
				[image: ]
			

		

		
			
			

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			
			

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		


		
			Comment lâcher prise ?

			
					Problématique ? Si la notion de lâcher-prise est au cœur des ouvrages de développement personnel, elle reste cependant très mystérieuse. De quoi devons-nous en effet nous défaire pour nous ancrer dans le moment présent ? Et que signifie réellement « vivre dans le moment présent » ?

					Objectif ? Prendre conscience du fait que nous ne pouvons pas toujours changer ou influer sur le cours des choses, mais qu’il est, au contraire, possible de modifier le regard que nous portons sur elles et la manière dont nous les appréhendons. 

					FAQ ?	Tout le monde est-il égal face au lâcher-prise ?

	Les enfants lâchent-ils prise plus facilement ? 

	Qu’est-ce qui rend difficile le lâcher-prise ?

	Jusqu’où lâcher prise ?

	Quelle sera la meilleure méthode pour m’aider à lâcher prise ?




			

			Le lâcher-prise est une expression très utilisée de nos jours, mais que peu comprennent réellement. La notion nous est souvent présentée comme une obligation, un but à atteindre, et comme quelque chose de facile à réaliser. N’avez-vous jamais entendu une personne de votre entourage vous conseiller de « lâcher prise », alors que vous étiez tourmenté ou stressé ? Or qu’y a-t-il de plus compliqué que de s’abandonner lorsque l’on se trouve justement empêtré dans ses problèmes ?

			Certains philosophes, comme Alexandre Jollien, nous invitent à « lâcher, même le lâcher-prise » (Petit traité de l’abandon), c’est-à-dire à ne pas considérer le lâcher-prise comme une nouvelle contrainte, mais plutôt comme la possibilité d’accueillir sans dramatiser certains événements désagréables ou contre lesquels nous ne pouvons rien faire, et de nous détendre. Il ne s’agit pas pour autant d’une attitude défaitiste ou passive. Bien au contraire !

			Pour que vous puissiez mieux comprendre cette notion, voici une petite histoire très concrète, connue des étudiants en psychologie :

			En Malaisie, il existe une pratique de chasse traditionnelle des singes qui consiste à couper une noix de coco en deux, à la vider de son contenu pour y mettre quelques grains de riz et la refermer ensuite en y laissant une petite ouverture. Alléché par les fruits suspendus aux arbres, le singe plonge la main dans la noix de coco pour s’emparer du riz. Piégé par la noix de coco qui se referme, il se met à gémir et à crier alors qu’il lui serait tout à fait possible de retirer sa main et d’échapper aux chasseurs. Pourquoi le singe ne lâche-t-il pas le riz pour pouvoir se sauver ? Parce qu’il tient bien trop à son butin. C’est ce qui nous arrive, à nous aussi ! Par manque de mise en perspective, de détachement, nous nous agrippons à nos pensées.

			S’il est vrai que nous devons faire face à beaucoup plus de soucis que les singes, parce que nous sommes des êtres de pensées et que nous nous compliquons souvent l’existence, nous avons aussi la capacité de nous observer et de corriger notre comportement, afin de ne plus laisser nos automatismes nous guider.

			Le but de cet ouvrage est de définir avec plus de précision le terme de lâcher-prise, de vous exposer différentes techniques pour aller vers ce relâchement – qui, insistons encore une fois, n’est pas un renoncement ou une défaite, mais un mieux-être – et de vous aider à mettre ces techniques en pratique suivant le contexte.

		


		
			Comprendre le lâcher-prise

			Le contrôle et l’attachement : les antithèses du lâcher-prise

			Pour bien comprendre le concept de lâcher-prise, il faut s’intéresser à son contraire, soit littéralement, le « prendre-prise », une expression qui n’existe pas en français, mais qui comporte les notions de contrôle et d’attachement excessif.

			Le contrôle

			Pour nous adapter au monde, nous avons besoin de repères que nous établissons dès l’enfance. Nous forgeons notre vision du monde par le biais de notre éducation et de notre environnement, mais aussi grâce à notre personnalité. Cela nous donne une consistance et nous permet d’être en interaction plus ou moins harmonieuse avec ce qui nous entoure. Contrôler ou vouloir contrôler une situation nous rassure. Et lorsque nous perdons cette mainmise, le stress s’empare de nous.

			« Je téléphone au moins trois fois par jour à la crèche pour m’assurer que tout va bien avec Ulysse, et généralement c’est le cas... Les puéricultrices me disent que c’est inutile d’appeler et que cela gêne un peu leur travail, mais je ne peux me résoudre à passer une journée entière sans m’assurer que les choses vont bien. Si je ne le fais pas, je vis un terrible état d’angoisse. » (Cécile, 29 ans, maman d’un enfant de 6 mois)

			« Je ne me sens pas du tout à l’aise lorsque je prends l’avion, alors que je suis obligé de me déplacer plusieurs fois par mois, essentiellement en Afrique et en Europe. Pour me rassurer, la veille de chaque départ, j’ai un livre de chevet qui m’explique le fonctionnement de l’avion et le risque minime que j’encours. Dans l’avion, j’ai l’habitude de tout observer et dès que je trouve quelque chose d’anormal, j’appelle le steward ou l’hôtesse pour lui poser une question. Cela me déstresse, j’ai l’impression de reprendre les commandes de l’avion fou qu’est ma peur. » (Miguel, 42 ans)

			L’attachement

			L’attachement est le fait d’accorder de l’importance à des valeurs, des idées, des sentiments, des éléments de notre environnement et, bien entendu, à des personnes. Notre ego, notre personnalité nous fait croire qu’il serait très difficile d’abandonner ces attachements, que nous serions tristes ou malheureux s’ils nous échappaient, ou même que nous ne pourrions pas vivre sans eux. 

			Il faut bien reconnaître que tout ce qui nous constitue depuis notre enfance est aussi le matériau à partir duquel nous nous construisons et grâce auquel nous pouvons aussi nous déconstruire. Ce qui n’est plus fait naître dans notre esprit des sentiments de regret, de nostalgie et, à un niveau plus pernicieux, beaucoup de peine, d’anxiété, voire des sentiments dépressifs.

			Citons par exemple le cas des Inuits au Groenland qui subissent depuis des années des changements environnementaux et culturels majeurs (diffusion de la culture occidentale, sédentarisation, fonte des glaces et perturbation de la faune et de la flore). Toutes ces mutations ont fait disparaître un mode de vie traditionnel et ancestral dont dépendait l’équilibre physique et psychologique des autochtones. L’alcoolisme, la dépression et l’obésité y sont alors apparus comme de nouveaux problèmes de santé publique, inconnus auparavant. La brutalité avec laquelle l’acculturation s’est produite ne leur a pas permis de prendre le recul nécessaire, de trouver de nouvelles manières harmonieuses d’exister et donc de se détacher du sentiment de perte. 

			Le temps joue aussi un rôle primordial dans le processus d’attachement, car il ancre en quelque sorte l’être humain dans son environnement : plus vous restez dans le même appartement, plus vous accumulerez objets, meubles et souvenirs, et plus vous éprouverez des difficultés à déménager. Vous serez triste de quitter le lieu dans lequel se sont produits tellement d’événements. Ou alors vous le quitterez parce qu’il s’est soudain produit quelque chose de négatif, par exemple un cambriolage – mais cette réaction se rapproche plus de la fuite que d’un réel lâcher-prise. 

			Autre difficulté dans le lâcher-prise :
notre cerveau !

			La fonction naturelle de notre cerveau est de penser. Sans même nous en rendre compte, nous pensons tout le temps, et lorsque nous réfléchissons, nous opérons une sorte de tri au milieu de ce fatras de pensées. Mais lorsque le cerveau est trop sollicité, il se met à fonctionner de travers. Cette tendance naturelle est exacerbée par le contexte d’une époque qui sollicite à chaque instant nos pensées : Internet, les smartphones et autres appareils connectés apparus ces dernières années sont des stimuli qui attirent notre attention tout au long de la journée et finissent par nous agresser. Ces nouvelles formes de communication instantanée se rajoutent à notre quotidien déjà stressant et à une surinformation pas vraiment positive qui nous expose à une vision du monde ultra complexe et souvent très dure. Outre cela, en vieillissant, nos responsabilités s’accumulent : enfants, travail, difficultés des familles recomposées, soucis financiers, etc.

			Cette surabondance de responsabilités et d’informations encombre notre cerveau qui ne peut plus fonctionner de manière sereine et fluide. La coupe est pleine, et il est dès lors très difficile de lâcher prise. D’où la nécessité de désencombrer, de revenir au silence, à l’essentiel. Le cerveau a besoin de calme, de vide pour fonctionner – même si ce vide reste une illusion puisque le cerveau est toujours en activité.

			Commençons par calmer le bruit et l’agitation dont nous pouvons nous passer. Nous pouvons, par exemple, décider de ne pas lire et répondre aux mails et aux SMS dès que nous les recevons. De même, nous ne sommes pas obligés d’écouter les nouvelles chaque jour. Faisons un peu le vide, car nous ne pouvons amener de bonnes choses à notre âme si nous ne vidons pas d’abord notre tête de tout ce qui l’encombre.

			Des mécanismes de survie

			Le contrôle et l’attachement sont deux phénomènes d’adaptation et de survie qui paradoxalement peuvent aussi nous rendre malheureux, nous emprisonner et nous limiter au point de nous couper de l’expérience de la vie. 

			Si nous avons une vision du monde très définie et que nous ne voulons pas la faire évoluer parce qu’elle correspond à ce que nous pensons être un idéal, nous ne nous adapterons pas à la vie et n’accueillerons pas les choses inattendues qu’elle peut nous offrir. La vie est changeante, complexe, multiple, et il est vraiment important de prendre conscience de cela. Cette réalité est connue depuis de très nombreux siècles grâce au concept d’impermanence, repris dans les philosophies orientales et observé sous une forme un peu différente par de nombreux philosophes occidentaux depuis l’Antiquité. 

			
				
					Le concept d’impermanence

					Prenons pour exemple la notion d’impermanence telle qu’elle apparaît dans le bouddhisme, philosophie orientale la plus populaire en Europe, avec la voie du yoga. Également appelée Anitya, l’impermanence est l’une des caractéristiques que l’on retrouve dans toute chose : rien n’est immuable ; chaque chose naît, évolue et finit par disparaître. Cet état d’impermanence est cause de souffrance (Dukkha). Le bouddhisme considère en effet que ce qui est impermanent n’est pas satisfaisant et mène à la souffrance, car nous avons une tendance naturelle à nous attacher aux choses. Ces liens que nous tissons avec les choses et les personnes de notre environnement nous rassurent et semblent nous combler. Mais cette impermanence permet cependant, de façon assez paradoxale, un avancement spirituel. L’impermanence et la souffrance qui en découlent nous permettent de prendre conscience que notre esprit est terriblement fluctuant et soumis à nos émotions. Cette prise de conscience nous pousse à nous améliorer. 

					La voie de l’éveil consiste à stabiliser son esprit, à se détacher de ses émotions. La méditation, qui est le moyen principal pour arriver à l’éveil, permettra au mental de résister à la souffrance. L’éveillé devient en quelque sorte stable dans un monde instable. Mais la stabilité demande d’intégrer l’acceptation de ce monde changeant.

				

			

			Dans les faits, nous naissons, devenons enfants, adolescents, adultes, puis nous vieillissons ; nous commençons de nouveaux projets, nous rencontrons de nouvelles personnes, et nous en perdons aussi. Certaines expériences sont agréables et favorisent notre développement, d’autres nous paraissent, au contraire, désagréables, injustes, complètement inutiles, et nous pensons qu’elles nous font régresser. 

			Il est certes possible de faire le tri parmi tout cela pour n’en garder que le meilleur, mais nous pouvons aussi nous dire que c’est la somme de ce vécu qui nous rend plus humain et empathique. Or l’empathie est un sentiment qui fait du bien, à soi et aux autres. Tous les êtres humains sont capables de ressentir les sentiments de souffrance et de joie, et cette compréhension nous mène à l’empathie, à l’amour universel et donc à une certaine paix mentale.

			Pourquoi est-il si difficile de lâcher prise ?

			Nous l’avons vu, la difficulté du lâcher-prise est essentiellement liée à nos pensées et à nos émotions perturbatrices, celles qui nous empêchent de vivre notre vie de manière plus adaptée et fluide. À côté de cela, certains attachements peuvent également nous causer de la peine lorsque le lien est rompu. Pensons par exemple à : 

			
					la perte d’un proche, que ce soit suite à un décès, une séparation, un éloignement ;

					la perte d’une activité, d’un travail ;

					un déménagement ;

					le déclin de notre jeunesse, de notre santé, de notre condition physique ;

					etc.

			

			Dans ces cas, il nous est particulièrement complexe d’accepter la situation telle qu’elle est et de prendre conscience que nous ne pouvons rien y changer, malgré toutes les actions que nous mettons en œuvre.

			Cette difficulté à lâcher prise peut également être visible à travers des petites choses du quotidien qui consomment notre énergie, comme : 

			
					le fait de s’obstiner à vouloir trouver une solution à un problème sur lequel nous coinçons depuis longtemps ;

					l’inquiétude que nous éprouvons pour des choses que nous ne pouvons pas totalement maîtriser, comme les résultats scolaires de nos enfants ;

					le fait de vouloir être parfait au regard des autres ; 

					etc.

			

			Il s’agit là d’autant d’éléments qui nous freinent dans notre abandon et qui nous empêchent de vivre d’une façon plus sereine. 

		


		
			Comment lâcher prise ?

			Les clés pour y parvenir

			Accepter les limites

			La première attitude à adopter est celle d’accepter les limites du réel et de reconnaître ses propres limites. Les premières sont définies par les limites matérielles : le temps, l’espace, etc. ; les secondes sont d’ordre psychologique (Suis-je quelqu’un de patient ? Suis-je plutôt doué pour les langues ou les mathématiques ?) ou d’ordre physique (Ma santé me permet-elle de courir un 100 mètres ?). 

			Ces dernières sont dans une certaine mesure malléables, ce qui est rarement le cas de la réalité physique extérieure. Illustrons notre propos par un exemple tout simple. Si je veux traverser un petit ruisseau sans pont, mais que je ne veux pas mouiller mes pieds, il n’y aura que deux choix possibles : soit je le traverse et je me mouille, soit je ne passe pas ce cours d’eau. Si mon esprit s’embrume de colère ou de frustration ou si je décide mordicus d’attendre que le lit du ruisseau s’assèche – et je risque d’attendre un bon moment ! –, c’est que je refuse d’accepter les limites du réel. Les pensées désagréables que j’éprouve ne changeront pas les lois physiques et naturelles. Si par contre j’accepte cette réalité physique, je peux alors décider de remonter la rivière jusqu’à un passage à sec ou accepter le désagrément de continuer ma balade avec les pieds et les chaussures humides

			
				
					
					
					
					
					
					
				

			

			
			
			Accepter ses émotions

			
			
			
			
				
					
					
					
							ne pas nous isoler. Il est important de rester en contact avec les autres, proches ou moins proches, de communiquer. L’empathie et l’aide aux autres renforcent le moral et l’estime de soi ;

							continuer à vivre normalement (travailler, faire ses courses, garder une vie sociale). Le fait de se raccrocher aux petites choses du quotidien et se dire que chacune de ces choses est vitale nous permettra d’aller mieux. Il est essentiel d’accorder de l’importance même aux gestes qui paraissent anodins (bâiller, marcher, regarder la rue, observer son enfant, etc.)

					

					
					
				

			

			Observer ses pensées

			
			
					ressasser sans cesse le passé. Celui-ci étant révolu, y repenser sans arrêt n’a pour effet que d’alimenter notre amertume et notre tristesse. Par contre, il est tout à fait possible d’en tirer des conclusions constructives ;

					craindre l’échec. La crainte de l’échec nous paralyse, alors que si nous accueillons avec bienveillance les défis qui se présentent à nous, nous pourrions évoluer et nous développer ;

					redouter l’avenir. Avoir peur des choses qui pourraient se passer dans un futur plus ou moins proche n’a pour seul effet que de nous faire stagner. Il y aura certes des imprévus, mais n’est-ce pas là ce qui fait la beauté de la vie ? Il est par contre beaucoup plus constructif d’apprendre à reconnaître ce sur quoi nous avons une réelle emprise pour ainsi œuvrer du mieux que l’on peut sur ces choses-là ;

					s’inquiéter pour autrui. L’inquiétude n’est pas synonyme d’amour, et trop s’inquiéter pour l’un de ses proches ne lui rendra pas du tout service. Au contraire, il risque de développer un manque de confiance en lui et en ses capacités. 

					nous trouver des défauts. Nous avons tous des défauts ; mais la bonne nouvelle, c’est que nous avons aussi des qualités. Défauts et qualités font la richesse de chaque individu.

			

			
			Techniques de lâcher-prise

			La respiration

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					quand vous expirez, repoussez la colère, la tristesse ;

					quand vous inspirez, inhalez la joie, la confiance, la paix.
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			La relaxation

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			La méditation et la pleine conscience

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					la marche. Concentrez-vous sur le contact de vos pieds sur le sol, observez votre respiration, les choses que vous ressentez dans votre corps ; 

					l’hygiène, la toilette. Prenez conscience du contact de l’eau sur votre peau, de la douceur du savon ; 

					le repas. Mâchez lentement et profitez un maximum des goûts, des saveurs et des textures des aliments que vous mangez ;

					la cuisine. Cuisinez simplement, mais accordez de l’importance à chaque produit utilisé, mettez-y votre cœur pour vous-même ou pour les autres. Le simple geste de couper les légumes peut-être un moment d’une grande richesse ;

					l’écoute d’autrui. Mettez toute votre empathie et votre écoute à destination de l’autre ; ne jugez pas, observez ce que les paroles de l’autre provoquent en vous et laissez passer ;

					le jeu avec un enfant. Mettez-vous à hauteur d’enfant, partagez sa joie et ses rires sans intellectualiser cette activité. 

			

			D’autres petits trucs pour vous aider à lâcher prise

			
			
			Derniers conseils
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Réalisons lexercice ensemble.

Effectuez une dizaine de fois
te cycle qui suit.

Inspirez par la narine gauche,
en bloguant la narine droite avec
te pouce de (a main droite.

Inspirez par (a narine droite,
ta narine gauche toujours bloquée.

Expirez par la narine droite,
en bloguant a narine gauche avec
Vannulaire et Vauriculaire
de lamain droite.

Expirez par la narine gauche,
en bloguant la droite.
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