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PETE UN COUP

N os vies sont essoufflées. La société et la planéte
semblent autant a bout de souffle que nous. Et la meuf
nous propose de péter un coup ?

Allons donc, je mexplique.

Face a 'urgence de nos quotidiens, aux injonctions a per-
former, dans un monde contracté par les crises, jadmets que
lacher prise, respirer, prendre soin de soi ou relacher la pres-
sion... ¢a ressemblerait presque a une blague de zénitude
cliché. Mais ca ne lest pas. Au-dela du bien-étre individuel,
le lacher-prise a une portée politique. Car il nous parle en
fait de sémanciper des logiques toxiques qui contractent nos
corps, nos ceeurs, nos tétes, nos vies, nos nuits... mais aussi
nos communautés, nos causes et la planéte.

Certes, ce nest pas facile. Et ¢a ne se force pas. Cepen-
dant il existe des pratiques pour favoriser ce mouvement
libérateur vers la « dé-contraction ». Pour cesser de vivre
en apnée, fesses serrées, estomacs noués, corps crevés, sens
anesthésiés, tétes saturées. Et remettre ainsi du souftle dans
nos vies. Comme dans nos engagements.

Jappelle ¢a, poétiquement, « l'art de péter un coup ».

Il va sagir de se libérer des mécanismes de tension qui
nous plombent de lintérieur (anxiété, autocritique, rumi-
nations...). Mais aussi d’aller a contre-courant des logiques
sociétales légerement pétées qui nous mettent individuel-
lement et collectivement sous pression (course au toujours
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plus, culture de la fatigue, individualisme, accaparement
du vivant... et autres réjouissances qui me foutent en stress
rien qua lécrire).

Derriére toutes ces contractions intimes, étouftées par les
pressions systémiques, sommeillent Iénergie, la créativité, la
joie, l'attention, la sensibilité, la tranquillité, la tendresse, la
capacité de liens, la clarté dont nos vies (et le monde) ont
besoin.

Alors bienvenue pour pratiquer ensemble cet art revitali-
sant et libérateur du lacher-prise.

*

Pour te dire quand méme d'ou je parle, mon travail sur le
lacher-prise est influencé par douze années de recherche et
dexploration au sein de disciplines telles que la mindfulness,
dite aussi « méditation de pleine conscience », Iécopsycho-
logie, ou encore la self-compassion. La philosophie boudd-
histe d’abord puis les médecines et sagesses traditionnelles
des peuples autochtones ont fortement inspiré mon écriture.
Autant que les pensées engagées, remplies de sagesses plus
contemporaines comme celles de Baptiste Morizot, Joanna
Macy, Vandana Shiva, Paul Watson, Myriam Beaugendre,
Satish Kumar, Vincent Munier, Sylvia Earle, Tricia Hersey;,
Francois Sarano ou encore Jane Goodall.

Titulaire d’'un diplome universitaire de Médecine Médita-

tion et Neurosciences, certifiée par le Mindfulness Training
Institute et le Center for Mindful Self-Compassion, joeuvre a
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travers mes livres et mes conférences aupres du grand public
comme des organisations pour rendre les pratiques d’inté-
riorité accessibles et décomplexées. En espérant les mettre
ainsi au service d’'un autre rapport au monde. Car contrai-
rement a certaines idées regues, ceci nest pas du développe-
ment personnel. Ces pratiques nont pas vocation a renforcer
lindividualisme mais a réveiller linterdépendance. Cest-a-
dire restaurer le lien a soi pour mieux restaurer le lien aux
autres et a lensemble du monde vivant. Ici, le lacher-prise
nest pas une invitation a une mollesse zen ou égocentrée
mais un geste radicalement transformateur. Celui de se libé-
rer des pressions qui nous endurcissent corps et ame. Pour
enfin retrouver notre sensibilité et notre lien a la vie.

Dans un monde a bout de souflle, ce livre au titre délicat
entend donc partager un chemin pour raviver le souffle.

Bref, comme tu le vois, péter un coup, cest pas du vent.



[ INTRODUCTION
QUI NE MANQUE
PAS D’AIR
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ans la vie, il y a les personnes qui ont l'air détre tom-

bées a la naissance dans la marmite de la zénitude. Et
je nen fais pas partie. J'appartiens au clan de celles et ceux
qui régulierement, dans un monde tendu du slip aux crises
multiples et aux injonctions étouffantes, manquent d’air. En
se demandant bien comment relacher la pression. Ce livre
est le carnet de voyage intérieur d'une aneienne intermit-
tente de l'anxiété et du controle. Une femme de quarante
ans qui perd son souffle, souvent, et qui, pour le retrouver,
choisit dexplorer d’autres voies que celles proposées par
notre modernité.

Voici donc une quéte sans fard sur l'art de se libérer des
pressions intérieures qui nous plombent. Et des diktats
d’'une société qui nous met individuellement et collecti-
vement en tension. Un récit intime dans lequel je partage
avec toi mes chroniques bordéliques-humoristiques-philo-
sophiques. Et des pratiques pour cheminer sur ce vaste
sujet intime et politique quest le lacher-prise.

Entrons maintenant dans le vif du sujet et laisse-moi te
raconter lorigine de ce livre au titre délicat.

Si tu as déja assisté a un stage de méditation, tu as sans
doute constaté un étrange phénomeéne. On dirait que
tous les repas végétariens, préparés avec soin, te meénent
a une et une seule pratique. Je l'ai délicatement nommée
« flatulences en pleine conscience ». Dite aussi « Péte un
coup ». Oignons, haricots rouges, flageolets, pois chiches
et chou qui agrémentent chaque assiette ne te laisseront
pas longtemps le choix. A un moment ou a un autre du
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stage, il faudra bien péter un coup. Sous peine dexploser
de l'intérieur.

Au fil des années de ma propre pratique, cette métaphore
hautement subtile mest apparue utile pour la vie comme
pour la méditation. Ce livre aurait aussi pu sappeler Lart
de libérer les pressions et les tensions qui nous tiraillent de
Pintérieur. Ou encore Comment reldcher les contractions qui
nous isolent de nous, des autres et du vivant.

Mais je trouvais ¢a plus long et moins marrant que ce
délicat mantra Péte un coup qui maide personnellement
depuis longtemps. Oui, car vois-tu, si tu ne me connais pas
encore, avant denseigner et décrire sur ces pratiques de
libération intérieure, je dois tavouer que jai gagné pendant
de nombreuses années les Jeux Olympiques des Control
Freaks et des Crispées Chroniques. De facon ingénieuse,
jai développé toutes les techniques possibles et imaginables
pour me mettre en tension. Sans relache. Experte du coup
de pression, jai méme réussi a utiliser la méditation pour
parfaire ma méthode et me stresser un peu plus encore. Ca a
vraiment bien marché. Au royaume des tendus du slip, jétais
la reine.

Et puis au fil du temps, jai un peu mieux compris ce que
jappelle « l'art de péter un coup ». Lart d’arréter de me coller
la pression. Lart de rééduquer mon attention et mes sens.
Lart de retrouver mon souflle. Lart de mattendrir. Lart de
moins me prendre au sérieux. Lart de sortir du contrdle et
du jugement. Lart de dénouer mes tensions. Lart découter
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un peu plus la vie. Lart d’aller a contre-courant des tyrannies
intimes et sociétales. Lart de redevenir sensible, cest-a-dire
en capacité de ressentir. Lart de me remettre en lien avec
moi, les autres et la vie. Lart de me libérer des contractions
qui empéchent cela. Lart de lacher prise, en fait. Si tu as une
autre définition ou expérience du lacher-prise, aucun souci,
vive la diversité. Voici la mienne pour quon sache de quoi
je parle ici.

Il faut savoir que ce terme de « lacher-prise », avant, je
lavais en horreur. Je le trouvais galvaudé de chez galvaudé.
Voici, pour que tu comprennes I'ampleur de ma réticence,
un extrait de mon dernier livre :

« Le lacher-prise, on en parle souvent dans la méditation.
Encore un de ces termes qui a le don de me mettre en boule.
Moi, cest simple, plus on me demande de lacher prise, moins
je lache. Mon esprit est un as de la contradiction. Doublé
d’'une tendance pitbull. Lacher prise? Et puis quoi encore!
No way, je ne lacherai rien. Sinon tout fout le camp. Votre
concept, 14, il ressemble a un mix entre abandon, passivité
et résignation. Cest presque de la désertion. Donc quoi, on
arréte de se battre? De mettre toute notre énergie et notre
volonté pour agir, résoudre les problemes et atteindre nos
buts? Lacher-prise, ¢a dit bien son nom, cest un truc de
lache. Tres peu pour moi'. »

Voila. Le lacher-prise, cétait pas gagné. Je crois que
je mavais rien capté. Et puis la méditation et la vie se sont
chargées de maider a en comprendre le sens plus profond.

1. Pas sage!, Flammarion, 2019, p.284.
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En lexpérimentant pleinement dans ma chair plutot quen
essayant de lappréhender intellectuellement (souffrant
d’une tendance forte au scepticisme, la plupart des concepts
me paraissent fumeux et creux tant que je ne les expéri-
mente pas moi-méme). En créant les conditions favorables
a ce mouvement libérateur plutoét quen forcant le passage.
En arrétant déja de me rajouter toutes sortes de crispations,
attentes, tensions pour trouver l'amour, la sérénité et la joie
que je cherchais. Et qui, évidemment, devant cette tendance
a me coller la pression méme dans la méditation, ne ces-
saient de méchapper.

Parce que jai été (et suis encore souvent) une grande
experte du NON-lacher-prise, je me permets aujourd’hui de
técrire. Bien que transmettre ces pratiques d'intériorité soit
devenu mon métier, je ne prétends détenir aucune vérité
universelle. Je tiens seulement a te partager mon expérience
et les pratiques qui maident. Elles proviennent des ensei-
gnements recus pendant mes douze dernieres années de
cheminement intérieur, de la compréhension que jen ai au
travers de mon vécu, ainsi que des témoignages des partici-
pants aux stages que janime. Pour les aider a péter un coup,
chou-fleur et pois chiches a chaque repas ne suffisent pas.
Le lacher-prise est un art, une posture, une ouverture, un
mouvement, une pratique qui se réitére a I'infini. Pour eux
comme pour moi.

Il n’y aura pas de pilule magique dans ce livre. Je ne vais
pas te mentir. Apprendre a péter un coup, quand on est
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habituée comme moi a vivre au royaume des tendus du slip,
¢a ne se fait pas en un jour. Lacher prise implique d’aller
a contre-courant de nos habitudes personnelles de crispa-
tions. MAIS AUSSI de celles que la société nous impose
par son fonctionnement quelque peu délétere exacerbant
les tensions, la pression, le contrdle, la distraction, [épar-
pillement de lattention, 'anesthésie des sens, la vitesse, le
jugement, la compétition, la prédation, la consommation,
lanthropocentrisme, la domination et autres réjouissances.
Comme je dis souvent, va donc plutdt te boire un petit verre
entre potes si tu veux te détendre rapidement sans trop ques-
tionner tout ce bazar. Mais si tu cherches un apaisement plus
profond et plus pérenne, cest un entrainement qui demande
de la patience et de la persévérance. Un travail de libéra-
tion de nos asservissements intimes comme des logiques
de pressions sociétales. Une révolution intérieure qui va a
lencontre des oppressions systémiques. Une recherche de
guérison a la fois individuelle et collective, dans laquelle la
santé de 'humanité est liée a celle de la planete dans son
ensemble. Une tentative, comme le dit si poétiquement
Baptiste Morizot, de « raviver les braises du vivant ». Un
changement de regard sur le monde qui prend en compte
plus grand que soi. Laventure d’'une vie. Un long chemin
parsemé dobstacles.

Le truc, cest que je nen connais pas de plus beau ni de
plus transformateur. Alors si tu as envie d’apprendre a péter
un coup et de découvrir l'art de lacher prise, allons marcher
ensemble sur ce chemin hautement... libérateur.



RELACHONS
LA PRESSION
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La marmite de la zénitude

A moins détre tombé a la naissance dans la fameuse mar-
mite de la zénitude, tu te demandes peut-étre par olt com-
mencer pour sortir de tes habitudes de tendu chronique.

Pour commencer a péter un coup, relachons déja la pres-
sion et toutes les formes d’injonctions que cette marmite de
la zénitude nous évoque parfois.

Car jai remarqué une chose : nous sommes tellement
encouragés a nous coller la pression pour tout réussir,
étre productifs, parfaits, que nous appliquons ces com-
portements a notre quéte de bonheur ou de lacher-prise
comme a notre pratique de la méditation. Le résultat de
cela? Des tensions, encore plus de tensions. Des tensions
« spirituelles », peut-étre, mais des tensions quand méme.
Ces crispations autour de notre objectif de zénitude nous
éloignent évidemment de notre intention de lacher prise.
Alors laissons de coté, au moins le temps de ce livre, toutes
ces exigences clichés.

Viens comme tu es

Sijai pu apprendre a lacher prise et a péter un coup, alors
toi aussi, tu peux, méme si tu es le roi ou la reine des control
freaks, méme si a priori tu te sens tres loin des clichés du
soi-disant Bon Méditant. Méme si tu as déja essayé et que
tu as eu 'impression que ce n'était pas fait pour toi.

Je suis une ancienne sceptique de la méditation et de
toutes ces pratiques. Une de celles qui n'y croient pas parce
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que ¢a lui semble trop loin de qui elle est et de 1a dou elle
vient. Avant de changer de vie et de devenir instructrice
de mindfulness et de self-compassion, je dirigeais une boite
créée avec mon frére. On aurait pu me décrire comme
hyperactive, hyperstressée, hyperagitée, insatisfaite chro-
nique, émotionnellement chaotique, fétarde, bavarde et
autres traits de caractere bien loin de I'image quon se fait
de la zénitude. Voila pour te dépeindre ma situation de
départ et te rassurer. Il n'y a pas besoin détre un moine
bouddhiste ou de ressembler a un petit lotus zen pour
méditer.

Jentends souvent les gens dire : Ah! non, la méditation,
¢a nest pas pour moi, je suis trop agité, jai trop de pensées, je
ny arriverai pas, je suis trop comme ci, pas assez comme ¢a,
blablabla... Doutes compréhensibles mais non pertinents.
Si moi, je te disais : Ah non le sport ¢a nest pas pour moi, je
nai pas assez de muscles, je nai pas assez dendurance, je n'y
arriverai pas, blablabla... tu me répondrais stirement : Bah
JUSTEMENT, cest pour ¢a que tu as besoin de faire du sport.
Et tu aurais raison.

Viens donc comme tu es. Avec tout ce qui ne colle pas
a I'idée que tu te fais du soi-disant Bon Méditant ou de la
Bonne Eléve du Lacher-Prise. Viens avec tes défauts, tes
problemes, tes doutes, tes tensions et tes imperfections.
Avec ton stress, ton agitation, ton besoin de tout contrdler,
ton incapacité a lacher prise, tes rigidités, ton mental qui
ne sarréte jamais. Il n’y a la aucune contre-indication. Clest
méme ABSOLUMENT parfait.

21
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Pleine conscience, lacher-prise,
quel rapport?

Le lacher-prise, hélas, ne se force pas. Ici nous n'allons
pas apprendre a maitriser des techniques ni nous fixer des
objectifs pseudo-spirituels qui risqueraient de nous tendre
encore plus. Je me répéte mais cest important. Nous allons
apprendre a cultiver tranquillement des attitudes qui FAVO-
RISENT le lacher-prise.

Comme dit je ne sais plus quel grand sage : « Tu ne peux
pas forcer le vent a entrer dans ta maison, mais tu peux
ouvrir les fenétres. » Tu vois 'image ? On ne peut pas forcer le
lacher-prise mais on peut lui créer des conditions favorables
grace a certaines attitudes cultivées notamment par le biais
de la méditation dite « de pleine conscience ». La méditation
est fondamentalement une pratique de lacher-prise, en ce
quelle nous apprend a laisser étre au lieu dessayer de tout
controler. Elle bouleverse notre rapport a la vie. D’abord,
elle nous révele nos habitudes de tension, de pression, de
crispation, d’addiction, de domination, de distraction et
daversion, tous ces fonctionnements qui nous barrent mal-
gré nous lacceés au bien-étre et au lacher-prise dont nous
révons. Cest un miroir peu flatteur et cest pourquoi tant
de gens arrétent la méditation tres tét ou ne veulent méme
pas commencer. Mais en nous révélant ainsi a nous-mémes,
nous pouvons enfin comprendre comment nous libérer de
ces fonctionnements quelque peu foireux.

Pour lacher prise, nous allons donc déja explorer nos
facons de ne PAS lacher prise. La méditation nous invite a
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voir, comprendre puis a désapprendre ces schémas nocifs
pour cultiver de nouvelles attitudes. Se dépolluer pour lais-
ser émerger dautres fagons détre. Pour découvrir un autre
rapport a la vie, plus joyeux, plus détendu, plus tendre, plus
libre. Cest comme un programme de rééducation pour les
crispés chroniques et les expertes du non-lacher-prise que
nous sommes. Il 'y a pas a se juger détre comme ¢a. La
vie nest pas un long fleuve tranquille. Chacun fait de son
mieux pour se protéger des coups en essayant de limiter sa
souffrance et détre aussi heureux que possible. Cest juste
humain. D'autant plus dans une société aux logiques de pres-
sions (et doppressions) constantes. Le truc, cest quau bout
d’'un moment nous finissons par capter que nos stratégies de
controle de la vie ne fonctionnent pas. Elles nous épuisent
et générent en nous encore plus de tensions, contractant nos
corps, nos relations avec nos proches, nos projets et bien au-
dela. Le monde entier autour de nous se crispe. Nous voila
donc, désespérés et tendus du slip, a lire un livre au titre trés
subtil sur l'art de lacher prise. La méditation a parfois de
droles de fagons de venir a nous.

Te lacher la grappe

Pour apprendre a lacher prise, commence par te lacher la
grappe. Notamment en évitant de te mettre la pression avec
la méditation. Il peut étre utile de faire tomber quelques cli-
chés et de rappeler déja ce que N’EST PAS la méditation. Il
existe PLEIN de traditions de méditations différentes. Je ne
parle ici que de la méditation dite « de pleine conscience »,
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ou mindfulness en anglais, et de mon expérience intime
de cette derniere. Tu as tout a fait le droit de ne pas étre
daccord, je ne le prendrai pas personnellement. Je suis
toujours éblouie de constater la diversité des parcours, des
expériences et des interprétations de la méditation. Voici
simplement la mienne.

Méditer, dans le cadre de la pleine conscience, ce nest
pas prier, ni léviter, ni réfléchir, ni supprimer ses pensées,
ni faire le vide. Ce nest pas un petit trip égocentrique cher-
chant a séchapper dans une bulle de sérénité pour fuir la
réalité, ni se regarder le nombril, ni se couper du monde.
Ce nest pas non plus essayer de ressembler a un moine zen,
ni se croire plus spirituel que les autres, ni tenter datteindre
des états de transcendance. Ce nest pas une quéte de bien-
étre individuel qui zapperait le bien commun. Ce nest pas
une tisane, ni un antidépresseur, ni un anesthésiant, ni une
drogue, ni une pilule magique qui va régler tous tes pro-
blémes (et ceux de la planete) en trois respirations. Enfin, ce
nest pas une technique de concentration. Ni une technique
de performance. Ni une technique de relaxation. (Relis ¢a
plusieurs fois.)

Nuangons un peu. Je ne dis pas que la méditation ne
va pas porter des fruits tels que plus de concentration ou
de relaxation... Je dis que si on la considére comme une
TECHNIQUE, on commence a attendre des RESULTATS
et a se mettre la PRESSION pour les atteindre.

Or, dans ce domaine, crois-moi, jai essayé : se mettre la
PRESSION pour se DETENDRE, surprise, ¢a ne marche
PAS. Cest méme tout le contraire qui se produit. Nous
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finissons par faire de la méditation une raison de plus de
stresser et de se maltraiter. Tout le contraire de ce lacher-
prise et de cette détente que nous espérons désespérément.

Nous sommes épuisées par nos attentes, nos exigences,
nos certitudes, notre besoin de réussir, de produire, de
contrdler nos vies, de rentabiliser notre temps et toutes nos
fagons de nous mettre la pression. Le tout, allegrement ren-
forcé par les diktats de la société. Clest fatigant.

Lachons-nous la grappe pour quelques instants, laissons
de coOté nos attentes, juste le temps de quelques pages. Juste
le temps d’'une méditation. Et tentons simplement lexpé-
rience, ok ? Juste pour voir a quoi ¢a ressemble, la vie, quand
on arréte de lui coller la pression.

Cultiver comme un jardinier

Souvent quand on médite, on cherche a ressentir un truc
spécial, zen, transcendant, un flot damour, une détente
profonde, une connexion divine, le nirvana, que sais-je.
LACHE CES TRUCS (s'il te plait). Car cest le risque de ne
pas lacher prise du tout. Je ne le répéterai jamais assez : pas
la peine de te crisper sur un résultat immédiat PENDANT
que tu médites. Ce que tu cherches ne fera que te fuir.

Pendant la pratique, considére-toi plutét comme un
jardinier. Certes tu réves de voir ton jardin débordant de
fleurs et de fruits. Cest normal, cest méme une tres belle
intention. Mais laisse-la de coté quand tu cultives ton jar-
din intérieur. Car avant la récolte, tu vas commencer par
planter des graines, arroser, mettre les mains dans le fumier,
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prendre soin de la terre... Parfois ce sera I'hiver, il y aura
de la boue, du froid et de la pluie, tout aura lair mort, tu
en auras marre. Parfois ce sera le printemps et tu seras ému
des jeunes bourgeons que tu verras pousser au soleil. Mais
en sage jardinier, tu sauras apprécier toutes les saisons. Et
tu auras a coeur de continuer a méditer, cest-a-dire cultiver
ton jardin intérieur, sans tirer sur 'herbe pour la faire pous-
ser, sans supplier le printemps de remplacer I'hiver. Bref tu
cultives, tu arrétes de coller la pression a tes graines a peine
plantées, tu les entoures de soin et d’attention, tu prépares
un terreau fertile et tu laches prise quant a ce besoin de
récolter tout, tout de suite.

Et Iété viendra. Apres avoir planté les graines et cultivé
ton jardin intérieur, tu récolteras les fruits de ta pratique.
Ce sera parfois en live pendant certaines méditations, ce
sera tres souvent dans ta vie quotidienne. Clest a la fagon
dont ton existence se transforme que tu sauras si la médi-
tation taide. Clest au lacher-prise que tu expérimenteras
dans ton quotidien encore plus que sur ton coussin. Donc
tu peux pratiquer tranquillement, sans attendre de résultat
immédiat pendant tes méditations, avec la confiance sereine
et patiente du jardinier qui sait que planter des graines et
prendre soin de la terre suffira un jour a lui offrir une belle
récolte de fruits.

(Oui, jaime beaucoup les métaphores, mieux vaut
t’habituer.)
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Accepter de te foirer

Je te le dis avec le sourire : tu vas échouer. Encore et
encore. Comme dans tout entrainement. Alors ne te décou-
rage pas, bien au contraire. Cest le signe que tu es engagé sur
le chemin de la méditation, du lacher-prise, et de la vie. Cest
méme le cceur de la pratique. Ici, 'intérét d’apprendre a te
foirer tranquillement en pleine conscience est plus grand
que de réussir a étre un soi-disant expert du lacher-prise
avec la mention Bon Méditant. Rappelle-toi que la médita-
tion nest pas une injonction au bonheur, ni une contrainte
de plus, ni une éniéme raison de te mettre la pression, de
culpabiliser ou de te sentir en échec, ni une technique a
maitriser... Cest un moment pour te rencontrer et prendre
soin de toi. Cest un chemin dexploration de la vie. Cest une
pratique de libération a ton rythme. Quand tu narrives pas
a pratiquer ou quand tes méditations sont agitées, quand ce
lacher-prise tant espéré ne vient pas, il n'y a 1a aucune raison
de tauto-fouetter. Courage, humour, patience et tolérance
avec toi-méme, tes manquements, tes oublis, tes déborde-
ments, tes moments de doute, de flemme, tes difficultés...
Tout cela est normal et fait partie du chemin. Autant que les
moments de joie, de calme, de tendresse, de liberté ou de
clarté, nombreux, qui tattendent.

Tu peux donc péter un coup. Et lacher prise quant a tes
exigences de réussite.

La méditation est une invitation a te foirer en toute
sérénité.
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