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de lacher prise

Dans quels cas lire ce livre ?

e Vous vous reprochez de ne pas savoir
retenir votre colére en certaines occasions.
e Vous cherchez tant bien que mal a ne pas
reproduire les erreurs passées.

e Par peur, vous évitez systématiquement
certaines personnes ou situations.

e Vous avez baissé les bras car de toute
facon, vous étes voué a un sort malchanceux.
e Vous essayez de « prendre sur vous » quand
on vous agresse.

e Vous vous évertuez a toujours aider les
autres.

e Vous vous sentez obligé de fournir un travail
impeccable, de faire toujours plus, toujours
mieux.

Comment l&cher prise ?

Procéder a l’inverse des habitudes
arréter de retenir sa coléere et d’éviter sa
peur, chasser le mieux de sa vie car il est
l’ennemi du bien, cultiver 1'imperfection,
SECE

www.editions-eyrolles.com
Groupe Eyrolles | Diffusion Geodif

Code éditeur : G54863
ISBN : 978-2-212-54863-1

lllustrations . Conception graphique : Sylvain Mérot






Se faire des reproches, retenir sa colere, vouloir
changer, se contraindre, prendre sur soi ne fait
qu'’accroitre les tensions. Procéder a l’inverse de
ce qui est fait d’habitude n’est pas un mouvement
naturel. C’est pourtant le seul moyen de relécher
définitivement la pression.

Ce manuel tres pratique vous guide étape par étape
sur le chemin : pour chaque situation problématique,
il vous propose un rituel salvateur que vous pourrez

personnaliser selon vos besoins.
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Note de 1l’auteur

Le présent ouvrage traite du lacher prise. Chacun y trouvera de quoi appliquer a sa situation.
Il nest aucunement prétendu avoir été exhaustif sur les situations ou le lacher prise devient
nécessaire. En particulier ne sont pas abordées certaines configurations lourdes dans lesquelles
une aide extérieure est nécessaire. Enfin, la nature est ainsi faite que si les dynamiques sont en
nombre relativement limité, leurs fagons de sexprimer dépendent de chacun. Elles sont donc a
I'image de ce que ’Thomme peut imaginer, cest-a-dire en nombre quasi infini. Que le lecteur me
pardonne donc d’avoir été restrictif.
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Il est possible que la seule voie pour réaliser notre potentiel humain et devenir lespéce noble que
nous souhaitons étre passe par lacceptation des limites de nos stratégies de choix qui sont vieilles
de trente-cing millions dannées....

Laurie Santos!

1. Comparative Cognition Laboratory (Yale University, USA). TEDGlobal, Oxford, juillet 2010.
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Manuel de lacher prise

dcher prise ? Mais je ne veux surtout pas ldcher prise !
(( Moi j’aimerais tant ldcher prise... ».

Au rayon développement personnel d’une grande librairie, deux femmes, ['une tenant un
livre qui traitait manifestement de ldcher prise, l’autre se penchant sur la trouvaille de
son amie, venaient d’élever le ton et de me sortir de ["ouvrage que je consultais dans un
rayon voisin. Je tendis l’oreille.

Pour l'une, lacher prise équivalait a sarréter et a prendre le risque de seffondrer, de cesser de
vivre et d’avancer, ce qui lui était inconcevable et méme trés angoissant. Pour 'autre, toujours
soucieuse que tout se passe selon ses attentes et qui dépensait beaucoup dénergie a vouloir tout
maitriser, lacher prise semblait étre la solution a son épuisement.

Tout en écoutant discrétement leur échange, mon regard tomba sur un livre

de photos animales ouvert sur une page présentant un singe suspendu d’'une

main a une branche et taquinant de 'autre un lionceau, sous le regard cour-

roucé d’'une lionne. Il m’apparut alors évident que si ce singe lachait prise, il

risquait de finir dans lestomac de I'un des félins. Pris d’un instant de curiosité

ludique, je m'imaginais a la place du singe. La perspective amusante

de braver ainsi avec légéreté le danger s'accompagna vite d'une
sensation de douleur dans les avant-bras : manifestement, ma

morphologie differe de celle des singes et, faute dentraine-

ment spécifique, mon organisme me rappelait mes limites

tout humaines. Tout en écoutant d’une oreille maintenant
distraite les deux autres clientes, je m’'imaginais, suspendu
au-dessus du vide, accroché a une branche. Plus de lionne
ni de lionceau, simplement le vide et cette question: je
lache ou pas ?

Cette question, je vous la pose : vous étes mains crochetées
a une branche élevée, pieds ballants au-dessus du vide, que
faites-vous ? Vos avant-bras commencent a devenir doulou-
reux. Vous savez que bientdt ils se durciront, provoquant une
crampe insupportable. Vous sentez que la douleur et Iépuise-
ment vous rattrapent. Vous nosez imaginer la suite : vous n'avez
pas la souplesse du primate et lacher signifie une mort certaine.

© Groupe Eyrolles
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Introduction

Je m’imaginais pour ma part tenant de plus en plus fermement et désespérément cette branche.
Lissue m’apparut inéluctable apres quelques secondes ainsi : & ne pas vouloir lacher prise, je
finirai par lacher prise, envahi soit par une sensation de fatalité désastreuse, soit par une colere,
une hargne sans mesure pour cette fin tragique... Quoi qu’il arrive, jaurai échoué malgré tous
mes efforts. Mais quelle autre alternative aurait-il pu y avoir ? Perplexe, le regard dans le vague,
mes oreilles captant malgré elles les voix qui sexprimaient autour de moi, je me sentis l'envie
de devenir singe, ou plus précisément, lenvie d’avoir ses capacités. Limage d'un gymnaste me
vint alors, et je sentis mes avant-bras se détendre. Avec souplesse et précision je lachais une
main pour la repositionner de fagon a prendre la branche selon son axe et a regarder vers le
tronc. Ayant ainsi abandonné la position perpendiculaire a la branche, je pouvais me balancer
plus aisément, lancer mes chevilles a la rencontre de la branche pour ensuite me regrouper
et masseoir. Détendu, je reposai l'objet de ma réflexion et quittai la librairie, laissant a leurs
conjectures les deux clientes.

Au bout du compte, avais-je laché prise ? Oui et non. Concreéte-
ment, javais réussi a remonter sur la branche et a me sor-

tir du mauvais pas dans lequel jétais. Je nétais pas tombé.
Au sens propre, je n'avais donc pas laché prise. Au sens
figuré, jétais passé d'une position entétée et angois-
sante — tenir colte que colite — a une position plus
détendue qui m’avais donné accés a la solution —
javais laché prise. En fait, j’avais cessé de faire ce qui
s'avérait inefficace, comme si le dialogue intérieur sui-
vant m'avait guidé :

« — jai peur de tomber donc il faut que je tienne ;

- pour tenir, je dois serrer la branche des deux mains ;
— cette action me fait tenir mais elle mépuise dans le méme temps ;
- je diminue donc mes chances de tenir longtemps, or je veux men sortir ;

— il faut que jarréte de chercher a serrer plus fort mes mains ;

- mais si jarréte, je vais tomber ;

— il ne s’agit donc pas d’arréter de serrer mes mains mais de les serrer différemment ;

— je détends mes avant-bras tout en assurant ma prise ;

— je récupere Iénergie que je perdais a vouloir tenir colite que colite pour trouver une situation
plus durable ;

— je change de position. »

En procédant ainsi, j’ai cessé d’alimenter une solution — chercher a serrer fort les mains — qui ne
nourrissait pas mon objectif, pour faire exactement lopposé — chercher a serrer moins fort les
mains -, ce qui m'a permis de changer de position. Certains liront cela comme « savoir tourner
la page », d'autres comme « reculer pour mieux sauter ». Les deux sont exacts et bien d’autres
dictons de la sagesse populaire, dont certains seront repris dans le présent ouvrage, véhiculent
cette idée.
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Apprendre a repérer

Lécher prise, cest donc d’abord repérer ce qui est fait avec insistance et qui ne donne pas le
résultat attendu.

Prenons 'exemple d’un couple, au sein duquel le
mari évoque ['idée d’inscrire leur fils dans un col-
lége privé, situé a I'autre bout de la ville. Sa femme
s’oppose a son projet, décrétant que le collége
public a deux pas de leur maison fera tout aussi
bien laffaire. Le mari cherche a argumenter sa
proposition. Sa femme ne veut pas en entendre
parler. Il essaie de lui expliquer son point de vue.
Elle déclare que c’est hors de question. Il tente
de justifier son propos. Elle s’emporte. Voyant la
conversation s’enflammer, il tente de calmer le
jeu. Il essaie de la raisonner et d’exposer qu'il est
disproportionné de s’énerver de la sorte. Rien n’y
fait, elle part en vociférations outranciéres selon
lui. La situation se bloque et la perspective d’une
discussion posée est impossible... Il faut pour-
tant prendre une décision. Que faire ?

Si le mari prend le temps d’observer ce qui se

a développer une solution qui ne résout pas
le probléme. Quand il essaie d’expliquer a sa
femme que son idée, a lui, n’est pas si mauvaise
ou mérite d’étre approfondie, il lui dit implicite-
ment qu’il n’est pas d’accord avec elle. Quand
il essaie de la raisonner, il lui dit indirectement
qu’elle a tort de s’emporter de la sorte. Dans
les deux cas, il n’est pas d’accord avec elle et
le lui exprime tant et si bien que sa femme a
Fimpression qu’il s’oppose a sa propre opposi-
tion, ce qui la conduit a s’opposer encore plus.
En procédant de la sorte, le mari s’apercoit
qu’il alimente l'opposition de sa femme par sa
propre opposition, ce qui nourrit 'escalade et
entretient la discorde. S’opposer d sa femme,
directement ou indirectement, ne fonctionne
pas. S’il s’en rend compte, il va pouvoir changer
le cours des choses.

passe, il découvrira qu’il s’escrime inutilement

Le grand principe sous-jacent au repérage des situations de lacher prise potentiel est celui-
ci: repérer la solution mise en ceuvre - ici sopposer — qui ne résout pas le probléme. Si une
solution est appliquée a un probléme, alors le probléme doit disparaitre. S’il réapparait ou per-
dure, cest que la solution n'est pas adaptée. Lénergie déployée a résoudre le probléme est alors
dilapidée en pure perte... Quand elle ne conduit pas a aggraver le probleme lui-méme.

Lorsquon observe un étre vivant, quel qu’il soit, il est étonnant de
constater qu’il fait toujours quelque chose. A minima, il se dilate et
se rétracte silencieusement indéfiniment jusqu'a son dernier ins-
tant de vie. Imperceptiblement la plante croit ou sétiole, 'amibe se
/) déplace, le monocellulaire se dilate et se contracte, Thomme respire et son
//  coeur, par ses chocs dans la poitrine, met Iair qui entoure le corps en mouve-
ment. Il est impossible de ne rien faire : le vivant est en mouvement. Quand un
probléme survient, un mouvement est adopté pour essayer de s'adapter au probleme. Le vivant
ne sait pas faire autrement, il lui faut agir pour vivre. Léonard de Vinci ne disait-il pas que le
mouvement est la cause de la vie comme si la vie et le mouvement étaient indissociables I'un de
lautre, 'un impliquant l'autre ?
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Introduction

Dans cette droite ligne, la solution mise en ceuvre et qui ne marche pas
répond a la question « qulest-ce qui est fait pour résoudre le probleme
— pour aller bien - et qui ne marche pas ? ». Cependant, pour chaque
probleme, il existe une foule de réponses possibles susceptibles de
résoudre le probleme ou de lui permettre de perdurer. La tenta-
tive de solution en cours nest qu'une tentative possible parmi
beaucoup d’'autres et, si une seule vient a lesprit, cest plus par
manque d’imagination qu'autre chose : une autre personne
percevant le probléme adopterait une fagon de faire diffé-
rente ou décrirait le probleme en des termes différents. Donc
rien ne garantit quen essayant d’abandonner la tentative de

solution dysfonctionnelle, f'on ne retombe pas sur une autre ten-
tative de solution dysfonctionnelle. Essayer dexpliquer pour que I'autre ne fasse pas quelque
chose, ou chercher a l'empécher de faire ce qu’il fait, est toujours chercher a sopposer a ce qu’il
fait. La forme du mouvement a changé, pas son orientation.

Il ne suffit donc pas d’altérer le mouvement en cours mais den changer l'orientation, le message.
La question clé devient alors : « Quelle est l'orientation de ce qui est fait et qui ne marche pas ? »
La solution la plus efficace est de trouver une solution dans I'ensemble des possibilités dont
lorientation est opposée a celle qui ne marche pas : se décrocher si saccrocher est voué a Iéchec,
dire si se taire est inefficace, décaler dans le temps si limpulsivité ne fonctionne pas... Ainsi, le
mari, dans lexemple précédent, pourra reconnaitre que sa femme a certainement raison et lui
faire exprimer ses objections. Ce nest qu’apres avoir accueilli le bien-fondé de son point de vue
- ce qui revient a aller dans le sens de sa femme plut6t que de s’y opposer — qu’il
pourra exposer le sien. Le blocage étant levé, la discussion pourra commencer.

Plus concretement..

Celui qui continue a déployer une solution qui nen est pas une suit une logique dans
laquelle cette solution est bien souvent la seule possible... de son point de vue. Cest
pour cela qu’il sobstine malgré ses échecs. En outre, en sefforcant de faire ce qu'il fait,
il se sent acteur de ce qui se passe. Chez un étre vivant, se sentir acteur de sa vie est
bien plus important que le fait de ne pas obtenir ce qu’il poursuit.

Conformément a la régle selon laquelle la nature crée plutot quelle ne supprime, le

lacher prise vise a créer une nouvelle habitude ou attitude, non a en empécher une.

Laction s'ajoute ou s'insére dans la dynamique d'origine, sans jamais contrer ce qui était
fait. Face a une attitude compulsive ou & une difficulté a supporter la frustration que l'on
essaie de contrdler, il peut étre inséré un délai ; ce dernier provoque le double effet d’auto-
riser au lieu de chercher a s'interdire et de reporter au lieu de satisfaire immédiatement.
Parmi toutes les possibilités de mouvement opposé destiné a résoudre le probléme, la solu-




