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PREFACE

Lacher prise, savoir abandonner ce qui n’a plus
lieu d’étre pour aller vers ce qui vient, voila I’un
des aspects essentiels de la vie.

Il existe de multiples maniéres de comprendre ce
concept, de multiples techniques permettant d’y
parvenir.

Tout au long de notre vie, nous avons rencontré des
hommes et des femmes, des auteurs ou des théra-
peutes qui offraient aux autres la voie qui était la leur.
Dans les pages qui suivent, nous avons tenté de
regrouper quelques approches qui permettent de
comprendre ce qu’est le lacher-prise, quels sont
les obstacles sur le chemin du lacher-prise, ainsi
que les moyens qui aident a y parvenir. Nous
sommes conscientes qu’il existe de multiples
autres voies. Celles que nous avons choisies ont
été utilisées, testées, expérimentées par nous-
mémes et par ceux que nous accompagnons. C’est
pourquoi nous vous les proposons.

Notre veeu le plus cher est que ce petit ouvrage
facilite ce chemin vers la liberté pour ceux qui
le liront, qu’il les aide a lacher prise de tout ce
qui les limite et les fait souffrir afin que, toujours
plus, ils puissent vivre debout.







INTRODUCTION

Toutes les grandes traditions spirituelles de 1’hu-
manité insistent sur la notion d’« impermanence ».
«Rien n’est permanent, hormis le changement »,
dit la Cabbale. «Comprendre correctement la
nature de I’impermanence : c’est en saisir la révé-
lation profonde », écrit le dalai-lama.

Les jours succédent aux jours, les événements
succedent aux événements et ’histoire s’écrit. Ce
qui était n’est plus, tout change. Inséré dans cette
impermanence, 1’étre humain, chacun de nous, lutte
de toutes ses forces pour s’accrocher a ce qui I’en-
toure. Il s’accroche a ses croyances, a ses facons de
Vvoir, a ses principes, a ceux qu’il aime, a ses biens, a
sa santé, a ses ceuvres, a sa sécurité.

Il cherche a controler ceux qui 1’entourent, a domi-
ner les événements, a influencer le cours de son
destin.

Investi dans cette quéte de controle, il perd le
calme intérieur, il perd sa sérénité et met toute
son énergie a nourrir I’illusion qu’un jour il par-
viendra a controler pleinement sa vie.

A cause de cette illusion, I’homme et la femme
d’aujourd’hui connaissent 1’angoisse, la tension
et la frustration.
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Obscurément, ils ressentent bien au fond d’eux-
mémes cette aspiration a autre chose, a une autre
maniere de vivre, a une paix intérieure qu’ils ne

trouvent PaS.
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1l existe pourtant des moyens d’atteindre
cette sérénité, ce calme intérieur. Parmi les
chemins qui v conduisent, le licher-prise
est tout particuliérement indiqué.

Définir le lacher-prise

Ce terme, souvent employé, ne se trouve pas
défini dans le dictionnaire. Il recouvre une réalité
complexe que nous allons tenter de décrire dans
les pages qui suivent.

Lacher prise, c’est tout d’abord «lacher, rendre
quelque chose moins tendu » dit le Larousse, «c’est
cesser de retenir », « c’est abandonner une position ».
C’est accepter de s’ouvrir a ce qui vient, de chan-
ger son regard, de modifier son interprétation,
c’est aussi parfois faire le deuil de quelque chose
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a quoi on tenait, c’est encore pardonner et mettre
son attention sur ce qui est ici et maintenant.

LE LACHER-PRISE

Lacher prise, ce n'est pas se montrer
indifférent mais simplement admettre que
I'on ne peut agir a la place de quelqu’un
d'autre.

Lacher prise, ce n'est pas couper les liens
mais prendre conscience que |'on ne peut
contrdler autrui.

Lacher prise, ce n'est pas étre passif mais au
contraire tirer une legon des conséquences inhé-
rentes a un événement.

Lacher prise, c’est reconnaitre son impuissance,
c'est-a-dire que le résultat final n’est pas entre nos
mains.

Lacher prise, ce n'est pas blamer ou vouloir chan-
ger autrui mais donner le meilleur de soi-méme.
Lacher prise, ce n'est pas prendre soin des autres
mais se sentir concerné par eux.

Lacher prise, ce n'est pas «assister» mais
encourager.

Lacher prise, ce n'est pas juger mais accorder a
autrui le droit d'étre humain.
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Lacher prise, ce n'est pas s'occuper de tout ce qui
arrive mais laisser les autres gérer leur propre destin.

Lacher prise, ce n'est pas materner les autres mais
leur permettre d'affronter la réalité.

Lacher prise, ce n’est pas rejeter, c’est au contraire
accepter.

Lacher prise, ce n'est pas harceler, sermonner ou
gronder mais tenter de déceler ses propres fai-
blesses et de s’en défaire.

Lacher prise, ce n'est pas adapter les choses a ses
propres désirs mais prendre chaque jour comme il
vient et |'apprécier.

Lacher prise, ce n'est pas critiquer ou corriger
autrui mais s’efforcer de devenir ce que I'on réve
de devenir.

Lacher prise, ce n'est pas regretter le passé mais
vivre et grandir pour |avenir.

Lacher prise, c'est craindre moins et aimer
davantage.

Source inconnue

12
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Nos crovances et nos habitudes
représentent le premier obstacle
le plus fréquent au licher-prise.

Tout au long de notre vie, nous développons des
croyances, des habitudes, des craintes diverses.
Nous imaginons toutes sortes de dangers qui nous
poussent a controler ceux qui nous entourent et le
monde dans lequel nous vivons.

Nous acceptons des limites qui n’en sont pas vrai-
ment, et nous soupirons au cceur de ce que nous
croyons étre notre esclavage. Nous sommes comme
ces éléphants dont parle une vieille histoire hindoue.
Au nord de I’Inde lorsqu’un éléphanteau nait, on
’attache par un pied a un arbre. Il tente vainement
de briser la corde qui le relie a 1’arbre, puis apres
quelques tentatives, il renonce a la lutte et accepte
son entrave. Au bout de quelques semaines, on conti-
nue a mettre une entrave a son pied et il n’y a méme
plus besoin de mettre une chaine entre le cercle de
métal qui entoure sa jambe et I’arbre car I’éléphant
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a intériorisé le fait qu’il était enchainé. Il n’essaie
méme plus de s’en aller. Jusqu’a la fin de sa vie, il
reste prisonnier de sa croyance et de son habitude,
alors méme que rien ne relie plus son pied a un arbre.

» Ainsi nos croyances et nos habitudes repré-
sentent le premier obstacle le plus fréquent
au lacher-prise. Ces croyances nous viennent
tout particuliéerement des messages que nous
recevons de la part de ceux qui nous entourent
alors que nous grandissons. Elles se renforcent
en nous a mesure que passent les années car
nous avons tendance a sélectionner dans notre
environnement ce qui peut les confirmer. Si je
crois que je suis incapable de vivre en harmo-
nie avec mon conjoint, je vais avoir tendance a
regarder tout particulierement les conflits et les
tensions qui surgissent plutdt que les moments
d’harmonie, afin de me prouver a moi-méme
que j’ai bien raison de croire ce que je crois.

* Le deuxieme obstacle au lacher-prise consiste
a faire dépendre mon bonheur des circonstances
extérieures: si mes enfants ont un bon travail et
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font un heureux mariage, je serai heureuse; si
mon conjoint me donne 1’attention que je désire,
je connaitrai le contentement. Si on m’accorde la
promotion que je souhaite au travail, alors tout ira
bien pour moi, et ainsi de suite. De cette maniére
la personne n’est jamais heureuse car la vie ne
nous accorde pas tout ce que nous désirons.

Letroisieme obstacleestlacodépendance. Pour
Charles Whitfield, spécialiste dans ce domaine,
la codépendance repose sur la croyance que
quelque chose a I’extérieur de nous-mémes,
a ’extérieur de notre étre essentiel, peut nous
apporter la joie et la réalisation de nous-mémes.
Il s’agit le plus souvent de la préoccupation
permanente concernant une autre personne que
’on désire contrdler pour son bien. On cherche
alors a vivre sa vie, on est obsédé par ce qui
se passe pour elle, au lieu de lacher prise et de
vivre pleinement sa propre existence.

Le quatrieme obstacle est relié aux buts que
nous nous fixons pour nous-mémes. Les buts
sont importants, ils donnent une direction a nos
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efforts, ils structurent nos jours, ils motivent
Peffort. Le probléeme majeur lié aux buts, c’est
qu’ils peuvent devenir si importants dans nos
vies que nous nous confondons avec eux et que,
lorsque nous devons renoncer a les atteindre pour
une raison ou pour une autre, nous nous agrip-
pons a eux, nous n’arrivons pas a lacher prise. Un
vieux psychiatre disait: «Il existe deux dangers
majeurs dans le monde du travail : ne pas croire a
ce que I’on fait ou trop y croire. »
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L’équilibre est au milieu de ces deux poles,
dans le licher-prise : « Je me dirige vers ce
but, je mets tout en ceuvre pour I'atteindre,
tout en sachant que peut-étre j’aurai a en
changer. »

Le meilleur moyen de relativiser I’importance
donnée aux buts que I’on poursuit et de lacher
prise, consiste a relire fréquemment le chapitre
premier de 1I’Ecclésiaste: «Vanité des vani-
tés, tout est vanité. Quel profit y a-t-il pour
I’étre humain de tout le travail qu’il fait sous
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le soleil? Un age s’en va, un autre vient et la
terre subsiste toujours. Le soleil se léve et le
soleil se couche, il aspire a ce lieu d’ou il se
leve... ce qui a été, c’est ce qui sera.»

Le cinquiéme obstacle au lacher-prise réside
au niveau des émotions négatives que 1’on peut
nourrir, comme le ressentiment, la rancune, la
haine, le désir de vengeance ou encore la peur.
Lorsque, pour des raisons diverses, nous nous
sommes sentis attaqués, trahis, critiqués, reje-
tés, en un mot offensés, nous avons tendance
a en vouloir plus ou moins intensément a ceux
que nous identifions comme offenseurs. Nous
pensons a eux, nous ressassons inlassablement
la teneur de I’ offense, son effet sur nous ou nos
proches, nous durcissons nos cceurs et deve-
nons obsédés par des désirs de vengeance. Les
années peuvent passer, la blessure reste, nous
n’arrivons pas a lacher prise.

Parfois, c’est la peur qui occupe notre esprit.
Nous oublions que la réalité méme de notre
condition humaine est de vivre dans I’incerti-
tude. A cause de cette peur, nous tentons de



LES OBSTACLES AU LACHER-PRISE ET LES MOYENS DE LES DEPASSER

controler exagérément notre vie et celle des
autres, et nous n’avons plus la paix intérieure
ni la confiance nécessaires a cette paix.

* Le sixiéeme type d’obstacle au lacher-prise
réside dans 1’impossibilité de terminer des situa-
tions, de se séparer, de laisser derriére soi ce qui
n’a plus lieu d’étre. Tant de gens entretiennent
leurs plaies psychologiques, les empéchent de se
cicatriser, refusent de guérir ce qui a été doulou-
reux dans leur vie pour pouvoir avancer vers ce
qui vient, vers ce qui est nouveau.

Ces six sortes d’obstacles sont parmi les plus impor-
tants qui maintiennent 1’étre humain dans 1’inconfort,
dans le mal-étre et parfois dans une vie difficile. Cha-
cun d’entre eux peut étre surmonté! Le lacher-
prise est possible! Dans les pages qui suivent, nous
allons décrire plus en détail chacun de ces obstacles
et proposer des moyens de les surmonter.




