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INTRODUCTION

Tout philosophe vous dira qu’aujourd’hui
est le demain pour lequel vous vous en faisiez hier.
(David Baird)

'idée de cet ouvrage s’est imposée a nous apres une tres

longue incubation. Une petite mésaventure lors de notre

premier s¢jour au Nicaragua nous avait procuré l'occasion
de donner un sens a cette déception: écrire un article sur le
lacher-prise en expérimentant sa démarche. Cette anecdote
fera d’ailleurs 'objet de notre premier chapitre. Pour vous, elle
constituera un exemple €loquent de ce que nous traiterons plus
abondamment et développerons par la suite.

Ce petit texte, d’abord publié dans le magazine Travail et
santé!, a été repris ensuite sur notre site Internet OSERChanger.
com. Depuis, il figure invariablement en téte de notre palmares
de pres de deux cents articles qui sont consultés quotidienne-
ment. Il est lu et partagé des dizaines de milliers de fois chaque

année. Nous sommes toujours impressionnés par ce nombre de

1 BERUBE, Marie et VACHON, Marc, «La flexibilité aide au lacher-prise», Travail
et santé, vol. 18, no? (juin 2002).
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visites et touchés par ce besoin de savoir-faire exprimé a maintes
occasions par nos lecteurs.

La nécessité d’écrire ce livre s’est cristallisée autour de l'idée
de le rédiger ailleurs, loin de I'hiver canadien et de tout ce qui
pourrait nous déranger. Cela requiert une discipline de tous
les jours et nos occupations familiales, professionnelles et ar-
tistiques étaient de bien trop belles distractions au Québec.
D’abord en Espagne en 2015, puis en Martinique 1’'année sui-
vante, nous nous sommes penchés sur nos cahiers et nos écrans

pour donner le jour au livre que vous avez en main.

Apercu

Si lacher prise, décrocher, tourner la page, pardonner était fa-
cile, vous le feriez tous spontanément avec grace et intelligence.
Car vous comprenez tres bien que votre combat est exténuant,
dangereux et inutile. Mais voila, vous vous heurtez a répétition
au mur incontournable, croyez-vous, de vos obsessions. Pour-
quoi? La principale raison est que vous continuez probable-
ment de chercher une solution avec la mentalité qui a créé le
probléme.

Dans la premiere partie de ce livre, vous pourrez prendre
conscience des facteurs qui ont contribué a votre difficulté ré-
currente a lacher prise. Vous explorerez, pour mieux les saisir et
les démasquer, les éléments de votre histoire qui vous ont
amene¢ a construire votre maniere d’aborder la vie et ses aléas.
Vous comprendrez comment votre habileté a devenir obsédé
par un probleme est liée a votre développement personnel,
a votre éducation et parfois méme a votre tempérament de
base. Vous verrez comment le fait de penser continuellement

a ce qui vous préoccupe amplifie la situation, tout comme
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I’habitude d’abreuver votre entourage par le récit répété de
votre malheur.

Nous démontrerons comment certaines de vos croyances
personnelles peuvent étre paralysantes, comme plusieurs re-
gles qui gouvernent vos attentes. La souffrance inhérente aux
épreuves se nourrit de ces manieres de penser pernicieuses et
n’est, tout compte fait, pas utile. Plusieurs d’entre vous sont
conscients, sans pouvoir s’en défaire, de leur attachement pro-
fond a leurs blessures.

Nous examinerons donc quelques stratégies courantes et les
réactions inappropriées qui conduisent, sinon a la dépression,
du moins a I'augmentation du stress venant de l'intérieur. Il est
crucial de démasquer votre résistance, les chemins qu’elle peut
emprunter, ainsi que I'impuissance apprise que vous ressentez.
Quand vous placez le controle a I’extérieur de vous, vous laissez
malheureusement la vie, ou les autres, décider pour vous.

Cette prise de conscience est, a notre avis, un préalable es-
sentiel au lacher-prise si vous désirez que ce dernier soit durable
et que cette habileté s’intégre a votre répertoire de réponses
devant les inévitables bouleversements qui se produisent dans
la vie.

La seconde partie du livre s’attaque plus directement au tra-
vail du lacher-prise, que nous pourrions nommer la prépara-
tion immédiate. Le corps est le premier averti lorsque vous étes
blessé physiquement, cela va de soi, mais aussi émotionnel-
lement, les émotions ressenties s’exprimant par le corps. Nous
avons tous un peu tendance a vouloir éviter la douleur et les
émotions désagréables. Elles sont pourtant le signal d’alarme
qui nous invite a nous protéger, a nous soigner.

Partager ces émotions avec quelquun d’autre, échanger,

permet d’y voir plus clair. Cet échange differe fortement de
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I'action de se complaire dans un probleme ou de 'amplifier
avec tout un chacun. Vous apprendrez comment choisir un
confident, qu'il s’agisse d’'un ami ou d’un thérapeute. Ce choix
revét une grande importance pour la suite des choses.

Le lacher-prise s’avere difficile pour plusieurs raisons, entre
autres parce que nous ne le définissons pas tous de la méme
maniere. Nous ferons dong, a ce point de notre exposé, quelques
nuances, quelques distinctions, pour énoncer ce que n’est pas
le lacher-prise et ainsi faciliter le pas suivant: I’acceptation.

Dans la troisieme partie, a I'aide de témoignages, nous abor-
derons le moment plus ou moins court du lacher-prise propre-
ment dit. Plus qu'un instant précis, il s’agit d'un travail par
étapes qui, a force de répétition, deviendra un automatisme, un
nouveau réflexe, tout comme 1’étaient les vieux conditionne-
ments qui vous empéchaient de vraiment lacher prise.

L’acceptation est donc ce moment décisif qui permettra do-
rénavant de garder le cap sur vos objectifs, de vous tourner a
nouveau vers le présent et I’avenir. C’est a travers une démarche
connue des spécialistes du changement que nous expliquerons
le processus du lacher-prise. Nous dirons également un mot sur
la thérapie, parfois nécessaire, en illustrant notre propos par
I’approche du psychiatre Fred Luskin.

Enfin, dans I'importante derniere partie de cet ouvrage, nous
vous soumettrons plusieurs outils et une variété de moyens pra-
tiques pour vous aider a devenir de véritables champions du
lacher-prise. Bien str, une seule maniere de faire, aussi puis-
sante soit-elle, ne peut convenir a toutes les situations, d’ou la
nécessité d’en acquerir plusieurs. Nous parlerons autant de stra-
tégies cognitives, relatives aux croyances, aux regles et aux

bonnes questions a se poser, que de motivation a nourrir et
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d’approches plus philosophiques ou spirituelles telles que la
meéditation et 'entrainement a la gratitude.

En conclusion, nous aborderons la notion du pardon, qui
constitue en quelque sorte le sport extréme du lacher-prise. Les
conditions et la démarche pour y parvenir ne sont pas tres dif-
férentes, sauf que, parfois, la souffrance y est plus intense en-
core. Vous verrez que bien des personnes y sont arrivées avant
vous, et ce, pour leur plus grand bien. Certes, il faudra y mettre
du temps ou recevoir de 1'aide. Mais, n’est-il pas rassurant et
extraordinaire de savoir que c’est possible, que vous pourrez y
parvenir et grandir dans cet apprentissage? Nous vous invitons
donc a nous accompagner dans ce voyage, a déposer les armes,
a prendre de l'altitude et a découvrir de nouveaux horizons.

Cliquez ici pour accéder a notre boutique
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CHAPITRE 17}

>

Une histoire d'appareil
photo brise

Pourquoi attendre que l'instant soit
souvenir pour en estimer la valeur?

(Angélique Planchette)

acher prise peut s’expliquer et s’appliquer de bien des

facons. Une maniere tres simple de I'apprivoiser consiste

a l'opposer a son contraire: le contrdle. A divers degrés,
nous aimons tous avoir le contréle, sur notre travail ou des
parties de celui-ci, sur notre vie personnelle, sur nos émotions,
sur les autres peut-étre. Et nous aimerions bien parfois avoir le
contrdle sur des événements qui sont, justement, hors de ce
controle.

Lorsque vous prenez conscience que vous ne pouvez changer
ni les événements ni les personnes qui vous entourent et que
vous pouvez seulement changer votre facon de les percevoir,
vous étes dans le lacher-prise. Vous vous donnez alors une

chance de vivre moins de stress. De la méme fagcon, lorsque
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vous modifiez votre action pour arriver a un résultat, vous faites
preuve de flexibilité et de votre habileté a décrocher d'une
conduite stérile.

Dans tous les événements qui vous arrivent, il est important
de différencier ce que vous pouvez contrdler, influencer, et ce
que vous ne pouvez ni contrdler ni influencer. Faire une dis-
tinction entre chacun est sans doute une premiere étape dans le

lacher-prise.

1. Le lacher-prise
et les objectifs

On raconte que, dans la forét équatoriale, un homme chassait
le singe. Le chasseur, connaissant bien un des points faibles de
sa proie, pouvait l'attraper vivante sans lui infliger la moindre
blessure. Il évidait une courge, la remplissait ensuite de riz, puis
la fixait solidement a un arbre. Le singe, attiré par la nourriture,
s’approchait et insérait ses doigts dans 'ouverture. En s’empa-
rant d'une grosse poignée de riz, il ne pouvait plus sortir sa
main. Pendant que le singe s’acharnait, le chasseur s’approchait
et 'attrapait.

Vous pensez sans doute que 1'animal n’aurait eu qu’a aban-
donner le riz pour retrouver aisément sa liberté. Bien str. Mais
pour y arriver, il aurait dG renoncer a quelque chose d’impor-
tant et méme de vital pour lui: sa nourriture. Est-ce a dire que
lacher prise implique de renoncer a vos buts, a vos objectifs?
Pas nécessairement. Lacher prise, dans l'immédiat, peut étre
parfaitement compatible avec I'action, mais impliquera parfois
une action différente ou différée.

Prenons un exemple simple qui aidera a mieux comprendre.

Il vous est sans doute déja arrivé d’avoir un nom sur le bout de
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UNE HISTOIRE D'APPAREIL PHOTO BRISE

la langue et de vous acharner pendant de longues minutes a
essayer de le retrouver, mais en vain. Plus vous cherchez, moins
vous vous en souvenez. Alors vous passez a autre chose, vous
lachez prise sur votre recherche. Puis, un peu plus tard, le nom
arrive, de lui-méme, sans aucun effort.

Penser de facon obsessionnelle a un probleme est la plupart
du temps completement inefficace. Au contraire, vous en déta-
cher provisoirement donne a votre cerveau le temps de faire
émerger certaines solutions et surtout laisse place a 1'originalité

et a la créativité.

2. Lacher prise:
un acte de confiance

Pourquoi trouvez-vous si difficile de renoncer a controler une
situation ? Parce que l'absence de controle éveille chez vous des
peurs que vous niez ou dont vous étes tres peu conscient. Par
exemple, vous pouvez craindre des autres qu'ils vous dominent,
avoir peur de vous tromper, de ne pas étre a la hauteur, de man-
quer de quelque chose. Plus vous cherchez a controler, que ce
soit vos collegues, votre conjoint, vos enfants, une facon de
faire les choses, 1’'opinion des autres ou méme votre apparence,
plus cela révele votre insécurité et moins vous lachez prise.
Lacher prise est un acte de confiance qui nécessite I’acceptation
de vos limites, la reconnaissance des autres dans leurs diffé-
rences et la capacité de composer avec ce qui est présent.
Toutefois, la tentation de refuser ce qui n’est pas conforme a
vos désirs et d’y opposer votre résistance est grande. Poussé par
votre besoin de controle, vous vous acharnez sur ce qui aurait

pu étre, ou ce qui devrait étre, et oubliez ce qui est.
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Comment vous y prendre alors pour développer votre ca-
pacité a lacher prise? De plusieurs facons. La premiere, et la
plus importante, est la prise de conscience. Devenir conscient
de vos émotions envers ce qui arrive. Devenir également
conscient de l'absurdité de cet effort de contrOle sur ce que
vous ne pouvez changer ou influencer. Devenir conscient de la
perte d’énergie et de bien-étre qu’entrainent le perfectionnisme
et I'acharnement. Logique, direz-vous. Alors comment se fait-il

qu’'un comportement aussi simple soit si pénible a adopter?

3. Accepter les deuils a faire

C’est ici qu’intervient cette stratégie essentielle: accepter de
faire le deuil de quelque chose auquel vous tenez. Ce qui em-
péche notre petit singe du début de lacher prise, d’abandonner
son désir d’obtenir le riz, c’est son incapacité a faire ce deuil. 11
sait qu’ouvrir sa main lui fera perdre la nourriture, mais il
ignore qu’il n’a pas besoin de faire le deuil du riz, mais unique-
ment d’une stratégie inefficace pour 'obtenir, stratégie qui, de
surcroit, menace sa liberté.

Combien de fois, comme lui, répétez-vous un comportement
stérile? Pensez a toutes ces occasions ou vous refaites, sans
succes, la méme intervention aupres d'un enfant, d'un conjoint,
d'un ami, d'un collegue. Cette intervention ne donne jamais
les résultats escomptés, mais vous la répétez inlassablement,
contre toute logique, récoltant chaque fois la méme déception.
Vous étes alors comme cette mouche prisonniere dans la
maison et qui cherche a sortir. En voyant la lumiére par la fe-
nétre, elle fonce vers la liberté, mais se frappe contre la vitre. Et
elle répete cette stratégie infructueuse jusqu’a 1'épuisement, et

méme la mort.
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Il y a quelques années, nous sommes partis en voyage au
Nicaragua dans l'intention bien précise de nous reposer et,
pour Marie, d’en profiter pour faire de la photographie, une de
ses passions. Des notre arrivée, elle constate que son appareil
photo ne fonctionne plus. Il était impossible de le faire réparer
sur place ou de s’en procurer un autre. Elle était frustrée, décue,
contrariée. Mais entretenir en elle ces émotions aurait faci-
lement pu gacher ses vacances et n’aurait en rien corrigé la
situation.

Il valait nettement mieux faire le deuil de ce qui aurait pu
étre, et recadrer positivement cette situation en se disant, par
exemple, qu’elle pourrait apprécier autrement la beauté qui
s'offrait a elle ou qu’elle pourrait étre plus attentive aux bro-
chures, aux cartes postales et aux vidéos disponibles sur place.
En se disant aussi qu’en étant désencombrée d'un équipement
de photographe, elle pourrait s’ouvrir a de nouvelles activités
et... en profiter pour écrire un article sur le lacher-prise.

Prendre conscience de ses émotions et couper court a ses
pensées moroses lui ont permis d’accepter la situation, d’en
tirer profit, de ne pas saboter ses vacances et de prévoir prendre
avec elle, lors d'un prochain voyage, un deuxiéme appareil

photo.

Différents deuils

Lacher prise implique parfois de faire le deuil d'une croyance
ou d'une regle, de tous ces il faut et je dois, appris, conditionnés
et qui ne donnent aucun résultat. Par exemple: «Il faut que
tout soit parfait. Tout doit toujours fonctionner comme je le

veux. Je dois tout faire moi-méme. ».
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Lacher prise nécessite d’autres fois de faire le deuil des idées
irréalistes que vous vous faites sur vous-méme ou les autres et
des attentes que vous avez envers vous ou vos proches. Par
exemple: vouloir étre apprécié de tous, que tout le monde au-
tour de vous soit bien, souhaiter que votre conjoint ou votre
collegue de travail ait un caractere différent. Pardonner, comme
nous le verrons au dernier chapitre, est aussi une facon de la-
cher prise.

Parfois, il conviendra de faire le deuil d'un résultat que vous
espérez, puisqu'il n’est pas entierement sous votre controéle. Par
exemple: les résultats scolaires de votre enfant ou l'ordre dans
sa chambre. Certains auraient intérét a faire le deuil de leur
passé, de leurs épreuves, de leurs problemes. Personne ne peut
changer son pass€, et le ressasser inlassablement empéche de
profiter du moment présent. Trainer des deuils avec vous pen-
dant des années, refuser de tourner la page, ne réussira qu’a
miner votre moral et celui des autres.

Les deuils a faire sont donc multiples. Si vous souhaitez
comprendre pourquoi vous avez autant de difficulté a lacher
prise dans certaines situations, posez-vous cette question: a
quoi devrais-je renoncer ?

Bien stir, certains deuils sont plus difficiles a faire que d’autres,
comme de renoncer a une valeur importante. C’est le cas, par
exemple, de I'infirmiere qui, en raison d’une réorganisation du
travail, doit faire le deuil de ses soirées et qui trouve extréme-
ment inconfortable de renoncer a ce temps passé avec sa fa-
mille, une de ses valeurs primordiales. Vous pouvez facilement

comprendre 1'énorme résistance qu’elle pourrait développer?.

2 Les valeurs sont profondément ancrées en vous et il est pratiquement impos-
sible d’en faire le deuil. Par contre, vous pouvez changer les reégles bien per-
sonnelles qui définissent ce qui doit se passer pour qu’elles soient respectées.
Nous avons déja traité abondamment de ce sujet au chapitre 6 du livre Oser
changer, mettre le cap sur ses réves.
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Lacher prise implique donc de vous accepter avec vos limites,
vos valeurs, ce qui permet d’accepter les autres bien plus aisé-
ment. Le cerveau humain est trées complexe et capable de
grandes choses, a condition de développer sa grande flexibilité.
Etre flexible signifie accepter de lacher prise lorsque les moyens
que vous utilisez s’averent inefficaces. C’est aussi essayer autre
chose, une nouvelle stratégie, chercher activement d’autres
moyens pour arriver a vos fins et, finalement, accepter de laisser

aller un certain controle.

Cliquez ici pour accéder a notre boutique
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Lacher prise, décrocher,
se détacher, tourner la page,
pardonner. Si c’était si facile,

vous le feriez spontanément

avec grace et intelligence.

Car vous comprenez trés bien
que lutter contre ce qu’'on ne peut changer est un combat exténuant,
dangereux et inutile.

Mais voila, vous vous heurtez a répétition au mur incontournable,
croyez-vous, de vos obsessions. Sans doute parce que vous continuez
de chercher une solution avec la mentalité qui a créé le probléeme.
Peut-étre aussi parce que vous n‘arrivez pas a prendre suffisamment
d’altitude.

Nous souhaitons que ce livre vous permette de réussir votre envol
et que vous puissiez a nouveau exprimer librement, joyeusement,
dynamiquement tout le souffle de votre ame.
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