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AVANT-PROPOS

Ce livre s’adresse a tous ceux qui ont un jour eu I'impression de
subir une situation et de ne plus savoir comment faire pour s’en
sortir.

Votre conjoint a toujours la méme attitude qui vous dérange ?
Vos conjoints successifs vous insupportent toujours de la méme
facon ? Vos enfants vous paraissent ingérables ? Certaines de
vos relations de travail vous épuisent chroniquement ? Vos
ascendants vivants ou morts vous envahissent ? Ce livre est fait
pour vous, et la liste, bien stir, n’est pas limitative.

Le propos est congu pour pouvoir étre pris n'importe ot. Des
renvois vers la bibliographie ou d’autres parties du livre sont
la pour faciliter sa compréhension. Un index permet de reve-
nir dans le texte a partir de la question « ol ai-je rencontré
ce mot ? ». La bibliographie a été réduite a I'essentiel. Enfin,
quelques exercices sont proposés de fagon a articuler la logique
mise en ceuvre.

Tous les cas présentés sont authentiques et les solutions proposées ont porté
leurs fruits. Les noms des protagonistes ont été changés, afin de libérer ces
derniers de I'impression éventuelle de voir étalée au grand jour une partie de
leur vie. Les cas choisis se caractérisent également par leur relative fréquence, ce
qui leur enléve tout caractére spécifique.






INTRODUCTION

Les pages qui suivent cherchent a mieux cerner la dynamique
du lacher-prise et ses enjeux. Il s’agit d’'une attitude de vie desti-
née a rester acteur, quoi quiil arrive, en dépassant les pieges
émotionnels, donc relationnels, que I'évolution a semés en nous.

Nous nous pencherons sur I'accueil inconditionnel de ce qui
advient, préalable indispensable au maintien ou au retour dans
laction. Pour cela, il sera mis en évidence combien notre
raisonnement peut devenir trompeur alors qu’il peut aussi étre
un puissant allié, pour autant que nous 'éduquions a dépasser
la logique linéaire ambiante et I'éduquions & appréhender la
complexité du vivant. Cela nécessite d'apprendre a repérer
quand émotion et raisonnement cessent de s’épauler librement
et conduisent a la perte de notre libre arbitre.

L’un des défis de notre espéce devient alors de dépasser ce biais
p p

issu de I'évolution qui conduit a perdre la richesse de notre

raisonnement quand les émotions s’affirment. L’enjeu est de

permettre au raisonnement de coexister avec les émotions pour

le meilleur plutét que pour le pire. Cela se fera en développant

une nouvelle fonction : le méta-raisonnement.

e mieux est 'ennemi du bien

Il existe dans la vie un grand principe directeur selon lequel
un probléme disparait dés qu'il trouve sa solution. En consé-
quence, si une solution est appliquée 4 un probleme et que
celui-ci persiste ou réapparait, c’est que la solution appliquée ne
fonctionne pas pour ce probléme-1a, dans ce contexte et a cet
instant-1a.



Une fois que la solution a été appliquée a un probleme et a
fonctionné, alors le probleme disparait. Il reste ainsi la solu-
tion qui avait été dessinée pour le probleme, dans un contexte
ou le probleme n’existe plus. Poursuivre la solution quand le
probléeme a disparu conduit a créer un nouveau probléme. Le
mieux est l'ennemi du bien invite 4 envisager I'arrét 4 terme de
toute solution qui a fonctionné. Cet arrét programmé peut
intervenir quelques secondes ou de nombreuses années apres la
mise en place de la solution.

Quand les émotions prennent
le dessus...

Un étre raisonnable et conscient de ce grand principe devrait
avoir une vie qui, d’'embiches en piéges, devient une suite de
pirouettes qui le voient toujours retomber sur ses pieds. Ce serait
sans compter 'évolution qui subordonne les fonctions apparues
récemment aux fonctions préexistantes. Ainsi I'émotion, a
la base de la communication entre vivants depuis la nuit des
temps, est de rang hiérarchique supérieur au raisonnement
apparu beaucoup plus récemment dans notre espéce. Elle 'as-
servit donc, deés qu’elle s’active au-dela d’un certain seuil.

Toute situation mobilise 'émotion. Elle contribue a l'orga-
nisation de la réponse-mouvement, donc a nous orienter. Le
raisonnement vient I'étayer. En temps normal, raisonnement et
émotion se completent. Ils permettent de s'adapter intelligem-
ment. Quand ils n’arrivent plus & composer ensemble, 'émo-
tion prend le dessus. Elle met le raisonnement a son service.
Raisonner revient alors a justifier et a renforcer le comporte-
ment en cours jusqua créer une impasse qui dégénere en souf-
france, puis en colére faute de pouvoir gérer la situation. Les
bonnes intentions se sont transformées en enfer. L'enfer est
pavé de bonnes intentions, et les cercles vicieux en constituent le
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nutriment préféré, il y a donc lieu d’étre vigilant. Si nous nous
sommes fait prendre, c'est que /e diable se cache dans les détails. ..

Apprendre a déjouer les pieges

Le propos vise les circonstances ou la souftrance et I'impuis-
sance ressenties semblent se pérenniser. Ces moments ot 'on a
I'impression de toujours vivre les mémes situations, ces états ol
il semble qu’ayant tout essayé, le probléme reste entier. Tous ces
pieges dont nous voudrions sortir et qui nous donnent I'impres-
sion d’étre poussés a bout et de saturer complétement. Parfois,
ils n’apparaissent que dans un contexte circonscrit. D’autres fois,
ils semblent nous poursuivre partout ott nous allons. Il semble
alors que, de quelque fagcon que nous retournions le probléme,
aucune issue viable n’apparait, comme si nous étions devenus
incapables de nous servir habilement de notre raison.

Les pages qui suivent sont la pour recréer la danse harmonieuse
entre émotion et raisonnement sans laquelle la plus belle acqui-
sition de notre espéce devient notre pire ennemi, il s’agit bien
sr du raisonnement.

Introduction | 15






PARTIE I

QU'EST-CE QUE
LE LACHER-PRISE ?



