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Comment accepter ce qui ne dépend pas de nous ? « Ne renonce jamais, lâche prise, et la voie s’éclaire », telle est l’idée simple et puissante de ce livre. Car nous avons souvent du mal à vivre le moment présent, occupés que nous sommes à vouloir contrôler ce qui nous arrive.


Original et pragmatique, ce guide vous invite à libérer votre créativité pour ne plus subir les circonstances et rester acteur de votre vie, au travail, dans votre couple, avec vos enfants…


Exemples et exercices à l’appui, vous découvrirez outils et techniques pour aborder sereinement toutes les situations, accueillir le changement avec agilité et vous réapproprier le quotidien.
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PAUL-HENRI PION pratique les thérapies brèves et le conseil en communication. Il est déjà l’auteur chez Eyrolles de deux best-sellers sur le sujet : Manuel de lâcher-prise et 50 exercices pour lâcher prise.
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AVANT-PROPOS


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


Votre conjoint a toujours la même attitude qui vous dérange ? Vos conjoints successifs vous insupportent toujours de la même façon ? 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 sûr, n’est pas limitative.


Le propos est conçu pour pouvoir être pris n’importe où. Des renvois vers la bibliographie ou d’autres parties du livre sont là pour faciliter sa compréhension. Un index permet de revenir dans le texte à partir de la question « où ai-je rencontré ce mot ? ». La bibliographie a été réduite à l’essentiel. Enfin, quelques exercices sont proposés de façon à articuler la logique mise en œuvre.




Avertissement







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 l’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 enlève tout caractère spécifique.






INTRODUCTION


Les pages qui suivent cherchent à mieux cerner la dynamique du lâcher-prise et ses enjeux. Il s’agit d’une attitude de vie destinée à rester acteur, quoi qu’il arrive, en dépassant les pièges émotionnels, donc relationnels, que l’évolution a semés en nous.


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


L’un des défis de notre espèce devient alors de dépasser ce biais issu de l’évolution qui conduit à 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 plutôt que pour le pire. Cela se fera en développant une nouvelle fonction : le méta-raisonnement.


Le mieux est l’ennemi du bien


Il existe dans la vie un grand principe directeur selon lequel un problème disparaît dès qu’il trouve sa solution. En conséquence, si une solution est appliquée à un problème et que celui-ci persiste ou réapparaît, c’est que la solution appliquée ne fonctionne pas pour ce problème-là, dans ce contexte et à cet instant-là.


Une fois que la solution a été appliquée à un problème et a fonctionné, alors le problème disparaît. Il reste ainsi la solution qui avait été dessinée pour le problème, dans un contexte où le problème n’existe plus. Poursuivre la solution quand le problème a disparu conduit à créer un nouveau problème. Le mieux est l’ennemi du bien invite à envisager l’arrêt à terme de toute solution qui a fonctionné. Cet arrêt programmé peut intervenir quelques secondes ou de nombreuses années après la mise en place de la solution.


Quand les émotions prennent le dessus…


Un être raisonnable et conscient de ce grand principe devrait avoir une vie qui, d’embûches en pièges, devient une suite de pirouettes qui le voient toujours retomber sur ses pieds. Ce serait sans compter l’évolution qui subordonne les fonctions apparues récemment aux fonctions préexistantes. Ainsi l’émotion, à 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 espèce. Elle l’asservit donc, dès qu’elle s’active au-delà d’un certain seuil.


Toute situation mobilise l’émotion. Elle contribue à l’organisation de la réponse-mouvement, donc à nous orienter. Le raisonnement vient l’étayer. En temps normal, raisonnement et émotion se complètent. Ils permettent de s’adapter intelligemment. Quand ils n’arrivent plus à composer ensemble, l’émotion prend le dessus. Elle met le raisonnement à son service. Raisonner revient alors à justifier et à renforcer le comportement en cours jusqu’à créer une impasse qui dégénère en souffrance, puis en colère 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 nutriment préféré, il y a donc lieu d’être vigilant. Si nous nous sommes fait prendre, c’est que le diable se cache dans les détails…


Apprendre à déjouer les pièges


Le propos vise les circonstances où la souffrance et l’impuissance ressenties semblent se pérenniser. Ces moments où l’on a l’impression de toujours vivre les mêmes situations, ces états où il semble qu’ayant tout essayé, le problème reste entier. Tous ces pièges dont nous voudrions sortir et qui nous donnent l’impression d’être poussés à bout et de saturer complètement. Parfois, ils n’apparaissent que dans un contexte circonscrit. D’autres fois, ils semblent nous poursuivre partout où nous allons. Il semble alors que, de quelque façon que nous retournions le problème, aucune issue viable n’apparaît, comme si nous étions devenus incapables de nous servir habilement de notre raison.


Les pages qui suivent sont là pour recréer la danse harmonieuse entre émotion et raisonnement sans laquelle la plus belle acquisition de notre espèce devient notre pire ennemi, il s’agit bien sûr du raisonnement.



PARTIE I


QU’EST-CE QUE LE LÂCHER-PRISE ?



CHAPITRE 1


LES ENJEUX DU LÂCHER-PRISE


Au programme




	Devenir des citoyens éclairés


	Apprendre à vivre ensemble


	Vivre en bonne santé


	Rester en mouvement


	Apaiser les relations


	Sortir des cycles infernaux


	Préparer l’avenir





Devenir des citoyens éclairés


Il est une évidence peu connue qui résonne aujourd’hui comme un cri d’alarme. Elle est liée à nos modes d’éducation et lourde de conséquences.


À partir de l’âge de six ans, quand l’enfant entre à l’école primaire, il lui est demandé de rester assis gentiment sur une chaise et d’écouter un professeur qui lui transmettra les savoirs dont il aura besoin pour devenir un citoyen éclairé. Or un être vivant se caractérise par le mouvement, la relation et la reproduction. Enlevez-lui le mouvement ou la relation et vous obtenez un être mort. Enlevez-lui la reproduction et il est en voie d’extinction.


C’est dans le mouvement et la relation que l’on acquiert les informations nécessaires à notre existence. En allant vers un autre être vivant ou un élément de notre environnement, en observant comment il inter-réagit, nous en tirons une expérience qui structure notre façon de nous orienter et de nous comporter. L’homme, comme tous les autres êtres vivants, apprend par le mouvement et dans l’interaction. La dynamique naturelle de l’enfant est intimement imbriquée dans sa motricité. Il doit bouger ! Mieux, il doit se déplacer. C’est inscrit dans son organisation même. L’acquisition de la motricité, et de la marche en particulier, structure le cerveau du petit d’homme. Il a donc tendance à bouger pour découvrir. Or, l’école lui demande de rester assis. Au fil des années d’école, il va apprendre à maîtriser son besoin de déplacement et à inhiber le signal moteur qu’il ressent. Il se coupe de l’un de ses besoins fondamentaux.


L’enseignement de l’école est prodigué par oral. Le professeur expose verbalement. Il explique. Il écrit au tableau avec des signes loin du monde tangible de l’enfant. Alors que la vue est notre sens dominant pour l’acquisition des connaissances, l’école demande à l’enfant d’écouter. Il est ainsi dressé à ne plus voir et à obéir à ce qui est dit. Il se coupe de son sens visuel. Ce qu’il voit perd de l’importance petit à petit, car il lui faut écouter.


Au fil des années, l’enfant apprend à contrôler son besoin de bouger et sa capacité à voir. C’est-à-dire qu’il s’en coupe petit à petit et inhibe des voies sensorielles fondatrices pour lui pendant qu’il développe sa capacité à croire l’invérifiable. L’école est là pour cela : lui transmettre les connaissances accumulées par ceux qui l’ont précédé. Il n’aura que peu d’occasions de les vérifier : il ne jouera jamais avec Vercingétorix et ne vérifiera qu’exceptionnellement la température à laquelle l’eau bout dans sa cuisine – celle-ci a d’ailleurs fort peu de chance d’être de 100 degrés1 comme il l’a appris à l’école.


Coupé du mouvement et de la vision, après quelques années d’école, le petit d’homme est passé de l’expérimentation à la croyance. Il est devenu crédule. Il est devenu capable de défendre des évidences qui ne sont que des illusions sensorielles ou des contes et il est prêt à défendre des causes que l’évidence même réfute. L’esprit critique qu’il était censé développer est devenu crédulité. Il ne voit plus que ce qu’il a envie de croire. De croyances en carences d’expérimentations, il finit par s’obstiner dans des voies sans issue qui ouvrent sur l’impuissance à conduire sa vie. Il en souffre. Il y a urgence à ce qu’il cesse de se voiler la face. Il y a urgence à ce qu’il lâche prise.


Lâcher prise, c’est voir l’articulation du monde.


Apprendre à vivre ensemble


Le vivant est mouvement. Ce sont les mouvements qui permettent aux êtres vivants de se positionner les uns par rapport aux autres, c’est-à-dire de communiquer entre eux. Le système nerveux est voué à traiter les informations que les sens remontent pour les transformer en des signaux qui deviendront autant d’informations sur son environnement.


Qu’advient-il dans un monde complexe et technologique chez l’homme, qui l’a complexifié plus rapidement que sa biologie n’a évoluée ? « Memory overflow » aurait répondu un ordinateur de première génération. Ce qui se traduit en langage humain par « dépassement de capacité ». La réponse de la nature à l’incapacité de traiter le flot de données captées par les sens est simple et effrayante : c’est la colère, détruire au risque de se détruire. Ce que la nature n’a pas anticipé, c’est la capacité de l’une des espèces à créer un environnement dont la multiplicité des sollicitations dépasse de loin ce que les autres espèces endurent et dépasse donc les capacités de traitement qu’elle a communément développées y compris chez cette espèce, l’homme. Elle n’a pas non plus prévu que l’homme s’affranchirait des contingences de son contexte de vie et que cela favoriserait l’emballement des solutions qu’elle a retenues pour s’adapter.


Faire face à nos limites


D’une part, l’homme s’est créé un environnement dont la richesse des sollicitations met à rude épreuve son système nerveux : il lui faut traiter un nombre phénoménal d’informations dans un temps de plus en plus réduit. D’autre part, les réponses du système nerveux, dans un contexte aussi décalé par rapport à celui qui a prévalu à son développement, s’emballent, et ce d’autant plus que raisonner conduit à les renforcer2. Pérenniser une réponse alors que le problème a disparu conduit à se mettre en difficulté, un peu comme continuer à chauffer au sortir de l’hiver alors que les beaux jours sont de retour. C’est pourtant ce que le raisonnement conduit à faire. L’homme est ainsi équipé d’un système nerveux devenu, relativement à ses conditions d’origine, doublement impuissant : impuissant à traiter une part grandissante des informations qu’il perçoit, et impuissant à arrêter une fonction qu’il active. L’homme devient alors en colère.


L’impuissance ressentie et l’incapacité d’organiser une réponse cohérente déclenchent la colère. Elle se repère par des mouvements destinés à détruire les autres ou soi, en somme la relation. Si la colère est mauvaise conseillère, c’est simplement parce qu’elle est un signe d’impuissance à prendre en compte ce qui se présente dans le respect des relations et que toutes les autres fonctions sont paralysées par ce dépassement des capacités de traitement. Nous avons tous vécu des situations où l’autre a pris manifestement un malin plaisir à nous mettre en colère pour mieux nous amener où il le souhaitait, profitant ainsi de notre impuissance.


Nous avons atteint nos limites. C’est ce que signifie le parallèle fait parfois entre le portrait de l’individu hypermoderne et la « personnalité limite3 ». Tous les deux cherchent à composer avec leur impuissance ressentie face au monde, soit par des comportements à risque, soit par des actes à tendance destructrice. Dans une société où porter atteinte physiquement à son prochain est devenu quasi impossible, la colère s’exprime par l’autodestruction. Elle se manifeste dans le repli sur soi dépressif ou l’agressivité. L’un et l’autre compromettent des relations durables et nourrissantes. Le zapping devient la règle, et la recherche de l’extrême, donc du risque potentiellement fatal, est valorisée.


Passer de l’impuissance à l’action


Sortir de cette impuissance à prendre en compte la multiplicité des informations dont nous sommes bombardés, que nous les créions ou les recherchions, ou que nous les subissions, revient à s’extraire d’un mode interactionnel qui sature le système nerveux par excès de stimulation. C’est ce que font les sportifs de haut niveau. Ils sont en quête permanente du passage qui va leur permettre de dépasser les limites de traitement de leur système nerveux et ils y arrivent aidés par des préparations mentales de plus en plus poussées. Pour M. et Mme Tout-le-Monde, le passage qui permet de dé-saturer le système nerveux est celui qui permet de passer de l’impuissance ressentie et de la dynamique destructrice qui s’enclenche bien malgré soi au sentiment d’être acteur de sa vie. C’est la voie de l’apaisement individuel et social. Cela s’appelle : lâcher prise.


Lâcher prise, c’est passer de l’impuissance subie à l’action assumée.


Vivre en bonne santé


On tire souvent des interprétations et des conclusions rapides : s’il se comporte ainsi, c’est donc qu’il m’en veut, ce qui n’est pas gentil, alors il doit être puni. S’il est en retard au travail, c’est que c’est un tire-au-flanc et ce retard sera retenu sur sa paie. S’il fait cette tête, c’est qu’il n’est pas content, il y a donc lieu d’être sur ses gardes. S’il a eu ce micromouvement ou s’il a pris cette attitude, c’est qu’il n’est pas franc avec nous, donc on va essayer de le piéger, et ainsi de suite.


Il n’y a pas de causalité linéaire


Qui n’a pas vécu ces situations ? Qui n’a jamais découvert que sa déduction était erronée ? Et qui a tenu compte de ce retour d’expérience ?... Bien peu. Alors que nous vivons dans un univers de plus en plus complexe, nous nous acharnons à donner des réponses linéaires et immédiates à des situations dont les causes sont multiples et bien souvent ténues. Ce qui nous parvient est le résultat d’une configuration large de micro-interactions dont il est bien difficile de décider laquelle a été déterminante. Accuser la goutte qui fait déborder le vase revient à ignorer qu’il a été rempli au préalable, c’est l’arbre qui cache la forêt. Tout esprit critique un peu exercé serait en mesure de déjouer le piège de la causalité linéaire.


Cependant, un esprit critique entraîné a pris l’habitude de rechercher l’opposé de ce qui se présente. S’il y a la thèse, alors où est l’antithèse ? Il a été formé à contredire, et il y croit tellement qu’il finit par saborder les buts qu’il prétend vouloir atteindre.


Une mère va continuer de gronder son enfant alors que plus elle le gronde moins elle obtient ce qu’elle veut. Un conjoint va se montrer invasif et se rendre insupportable au point de mettre en péril son couple alors qu’il était justement invasif pour se donner des chances de préserver son couple. Un responsable va laisser la bride sur le cou à son équipe sous prétexte de délégation et d’autonomie et perdre le contrôle d’un de ses secteurs d’activité alors qu’il pensait créer les conditions de sa réussite en évitant d’être directif.


La logique formelle, celle apprise à l’école, apprend que vouloir se sentir bien à la maison équivaut à ne pas vouloir être embêté, ou que vouloir préserver son couple signifie vouloir ne pas perdre son couple, comme vouloir déléguer revient à ne pas être directif, ce qui ne fonctionne pas.




À noter







Le vivant ne suit pas les lois de la logique formelle. Ne pas vouloir être malheureux n’équivaut pas à vouloir être heureux pas plus que vouloir ne pas avoir de problème de santé n’équivaut à vouloir être en bonne santé. L’explication en est simple : la nature ne s’oppose jamais, elle compose. Elle commence par créer, ensuite elle enlève. Elle ne cherche pas à ne pas être. Elle ose essayer.





Le jour où nous nous sommes servis de façon fine de nos phalanges, la palme s’est petit à petit résorbée, ce qui a sculpté nos mains avec des doigts indépendants. La nature n’a pas enlevé la palme d’abord, puis créé l’usage fin des doigts. Elle a procédé dans l’autre sens. Elle ne s’est jamais opposée.


Cette particularité de la nature se retrouve dans l’organisation de nos raisonnements. Si nous essayons de ne pas penser à quelque chose, nous en créons l’image.


Le cerveau ne connaît pas la négation


Faisons une petite expérience. Je vous demande de ne pas penser à un éléphant rouge. Vous constaterez que si vous avez lu la phrase précédente avec attention, vous avez créé l’image d’un éléphant rouge alors que je vous ai demandé de ne pas penser à un éléphant rouge. Vous ne pouviez pas ne pas le faire : le cerveau ne connaît pas la négation.


Le cerveau ne s’oppose jamais, il ajoute et accède à une nouvelle organisation des informations, il n’enlève jamais rien. Imaginez ce que vous deviendriez si, ayant mal à un doigt, vous pouviez vous y opposer au point qu’il tombe, et ainsi de suite. Quand nous avons mal à un doigt, nous opposer à cette douleur conduit uniquement à ce qu’elle augmente. Notre organisme ne s’apaise que lorsqu’il a l’assurance que son message a été pris en compte. Tous les malades atteints de douleurs chroniques le savent : vivre bien, c’est vivre avec ses douleurs comme si elles étaient autant de compagnons de route avec lesquels il y a lieu de composer plutôt que de lutter.


Composer plutôt que s’opposer


Nous connaissons tous des gens qui ne veulent pas être malheureux, qui ne veulent pas avoir de problèmes d’argent, de couple ou d’éducation, et qui se débattent dans des problèmes de couple, d’argent et d’éducation, et passent leur temps à se plaindre. Cela est tout à fait normal : le cerveau ne connaissant pas la négation construit le schéma corporel et mental correspondant à ce qu’on ne veut pas et l’organisme ainsi conditionné communique une signature vivante qui conduit à ce que tout s’adapte à cet état. Le monde conspire à ce qu’il se réalise. S’opposer conduit à récolter ce que l’on a semé : l’opposition.


Lâcher prise, c’est aussi apprendre à composer plutôt qu’à s’opposer.


Rester en mouvement


Prenez une pièce de monnaie et essayez d’en supprimer une face. Avec un outillage suffisamment précis il vous est possible de la couper dans l’épaisseur pour lui enlever l’une de ses faces. Résultat ? Vous tenez deux pièces en main, soit quatre faces. Dans notre monde ambiant, vous aurez beau tenter de séparer, toute chose va avec son contraire, et réciproquement. Il en est de même avec nos raisonnements, ou avec notre façon d’appréhender un événement.


À l’extrême logique, classifier une partie d’un tout revient à classifier le tout. La partie non classifiée devient classifiée sous le registre « non classifié » et la boucle est bouclée aussi insatisfaisant cela puisse-t-il apparaître à un esprit maniaque. Un esprit rigoureux et dépassionné ne peut que constater ce fait. Rien ne sert de vouloir récrire ce qui est. Dans une logique un peu différente, force est de constater qu’il y a autant de points entre deux points d’une droite que sur la droite prise dans son entier : une infinité.
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