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À propos de l’auteur


Dès l’adolescence, le fonctionnement du cerveau m’a fascinée. Je suis alors tout naturellement entrée en prépa (maths sup et maths spé bio) et j’ai eu le bonheur d’intégrer l’École Normale Supérieure.


Là, au cœur d’une formation pilote, nous créions notre propre cursus. Nous n’allions qu’aux cours qui nous plaisaient, tant à l’université qu’à l’école. Ce magistère était également ouvert à des étudiants universitaires. C’était un brassage d’idées et de profils stimulant, enrichissant et plein d’émulation.


L’école, toujours novatrice, nous proposait un module de « Sciences cognitives », dont l’intitulé était « comment apprend-on à apprendre ? ». C’était la première formation en France sur ce sujet. J’y suis allée. J’y suis restée. Quarante ans plus tard, je suis toujours dans le domaine.


J’y ai eu la chance d’être formée par les plus grands précurseurs de l’époque : Alain Berthoz, Michel Imbert, Pierre Buser, Janine Beaudichon, Claudine Amiel-Tison, et surtout, celui qui m’a le plus marquée, Jacques Mehler, le pionnier des sciences cognitives. Chez lui, la règle était de lire au minimum trois articles scientifiques par jour et un livre par semaine.


Dans ces équipes, nous étions enthousiastes, refaisions le monde (scientifique) en l’étudiant avec passion. Nous, c’étaient les scientifiques d’aujourd’hui, Stan Dehaene, Olivier Houdé, Laurent Cohen, Emmanuel Dupoux, qui ont choisi de continuer une carrière universitaire.


Mon choix de quitter la recherche fondamentale a été définitif le jour où j’ai proposé à ma directrice de recherche de vulgariser nos études. Sa réponse, « Ce que l’on sait, on le tait, on le garde pour nous, c’est ainsi que l’on a du pouvoir sur les autres équipes ! », a accéléré ma décision.


Décidant alors de créer une pratique privée, je me forme, logiquement, aux thérapies cognitivo-comportementales, dans la première formation de ce type. Là encore, j’y côtoie les grands noms de la discipline : Christophe André, Patrick Légeron, Jean Guelfi , Martine Bouvard.


Depuis, je partage avec vous, car je ne sais pas faire autrement, mon expérience, mes connaissances, mon expertise.
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Introduction



Pendant longtemps, le concept du « lâcher-prise » ne m’a pas parlé. Je répondais, chaque fois que l’on me posait la question, que je ne savais pas à quoi cela correspondait. En effet, pour moi, lâcher prise revenait à abandonner, à ne pas être impliqué dans ce que l’on entreprend, à faire son travail par-dessus la jambe, bref, cela renvoyait à une perte de sens et de motivation.


L’image qui me venait spontanément, et qui continue de me venir lorsque je pense au lâcher-prise, image que je partage d’ailleurs avec toutes les personnes que j’accompagne en consultation, est celle de la rampe des pompiers dans l’aire de jeu pour les enfants. Imaginez un enfant, au parc, en haut de cette rampe des pompiers. On lui demande de lâcher prise. Au sens premier du terme, il lâche tout et… s’écrase par terre.


C’est ce à quoi a longtemps correspondu le lâcher-prise pour moi. Et puis, je me suis prise à réfléchir. Effectivement, en l’état, lâcher prise revient littéralement à « lâcher la prise », donc à lâcher ce que vous tenez. Cependant, cette image peut et doit être complétée. Car si elle renvoie bien au fait de détacher ses mains de la rampe des pompiers, elle ne renvoie pas au bon concept.


La réalité est qu’il se trouve un parent, sous la barre des pompiers, prêt à réceptionner son enfant, qui peut donc lâcher, progressivement, ou d’un coup, selon sa personnalité, parce qu’il sait que, comme le coach assure son sportif, son parent ne le laissera pas se faire mal. L’enfant peut aussi décider de faire demi-tour et de redescendre par l’escalier. Il peut aussi être rattrapé par un autre adulte, le parent d’un enfant qui joue au parc, et qui n’a aucune relation avec lui.


Le lâcher-prise fait ainsi intervenir les notions de confiance en soi, dans les autres et dans l’avenir, ainsi que celles de la personnalité, de la temporalité, de l’objectif et de la motivation. C’est ainsi une notion au croisement de nombreux concepts fondamentaux.


	


	

	

À propos de ce livre


Ce livre existe pour répondre à un besoin pressant dans notre société moderne. Dans un monde où tout va vite et où nous sommes continuellement sollicités, il n’est pas rare de nous retrouver piégés dans une quête de contrôle sur ce qui nous entoure, que ce soit dans nos relations, notre travail ou même notre santé mentale. Cette injonction au contrôle s’accompagne d’une pression immense, générant du stress, de l’anxiété, et souvent un sentiment d’épuisement.


Ce livre sur le lâcher-prise a pour but de vous guider dans ce processus complexe et profondément libérateur. Au-delà d’une simple injonction à « lâcher prise », cet ouvrage explore comment y parvenir de manière consciente et adaptée à chaque situation de la vie quotidienne. Il ne s’agit pas de tout abandonner ou de renoncer à nos valeurs, mais plutôt de développer un équilibre entre maîtrise et acceptation, entre engagement et détachement.


À travers des explications claires, des exemples concrets et des exercices pratiques, ce livre vous permettra de découvrir les nombreux bienfaits du lâcher-prise : une meilleure gestion du stress, des relations plus saines, une créativité accrue et un sentiment de liberté intérieure. Il s’agit aussi d’une exploration du lâcher-prise dans différents contextes pour en faire un véritable art de vivre.


Cet ouvrage propose une approche accessible pour tout lecteur, que vous soyez novice ou déjà familiarisé avec le concept. Mon objectif est de vous accompagner pas à pas vers une vie plus épanouie, où le lâcher-prise devient un atout pour affronter sereinement les défis de l’existence.




Comment ce livre est organisé


Ce livre sur le lâcher-prise est conçu pour être un guide pratique, éclairant et structuré en six parties. Chaque section explore un aspect fondamental de ce concept, en intégrant des explications, des réflexions, des exercices pratiques et des témoignages pour vous accompagner dans ce processus. Voici un aperçu de l’organisation du livre.




Première partie : Les fondements du lâcher-prise


Cette première partie propose une plongée en profondeur dans le concept de lâcher-prise, en examinant ses origines et en démystifiant les idées reçues. Vous y trouverez des distinctions essentielles entre le lâcher-prise et d’autres notions, comme l’abandon, ainsi qu’une analyse des mécanismes psychologiques qui rendent le lâcher-prise difficile dans notre société actuelle.







Deuxième partie : L’art du lâcher-prise : un jeu d’équilibrisme


Le lâcher-prise est un art subtil d’équilibre entre différents pôles, comme le contrôle, la perfection et l’acceptation des imperfections. Cette partie aborde les multiples facettes de cet équilibre, en proposant des techniques pour reconnaître et moduler le contrôle et le perfectionnisme, tout en gardant un cap entre la passivité et l’abandon.
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				Quatrième partie - Le lâcher-prise : un art de vivre

				

						

					Chapitre 10 : Une métaphysique : au croisement de la foi, de l’intuition et des croyances

					

							

						Exploration des différentes perspectives spirituelles sur le lâcher-prise

						

								

							Totémisme : se relier à la nature et à ses symboles

						



								

							Chamanisme : explorer d’autres dimensions de l’expérience humaine

						



								

							Bouddhisme tibétain : l’impermanence comme clé de la libération

						



								

							Les Kogis : vivre en harmonie avec la terre

						



								

							S’inspirer de ces perspectives en tant qu’Occidentaux

						



						



					



							

						Croyances et approches spirituelles

						

								

							La force des croyances dans le lâcher-prise

						



								

							Approches spirituelles et lâcher-prise en action

						



								

							Intégrer ces croyances et approches dans notre quotidien

						



								

							Les bénéfices d’une ouverture aux croyances spirituelles

						



						



					



							

						En pratique : intégrer la sagesse ancienne

						

								

							Exercice 1 : les trois questions de l’Aigle

						



								

							Exercice 2 : le cycle de l’effort et du repos

						



								

							Exercice 3 : le cadeau de gratitude

						



								

							Exercice 4 : lâcher prise sur une attente

						



								

							Exercice 5 : le cercle des priorités

						



								

							Exercice 6 : le miroir des valeurs

						



						



					



					



				



						

					Chapitre 11 : Créativité, intuition et confiance

					

							

						L’intelligence intuitive

						

								

							Une forme d’intelligence complémentaire

						



								

							Le rôle de l’intuition dans la prise de décision

						



								

							Une compétence à cultiver

						



						



					



							

						Intuition et lâcher-prise : apprendre à écouter son instinct

						

								

							Le contrôle : un obstacle à l’intuition

						



								

							Apprendre à écouter son instinct

						



								

							Développer la confiance en soi grâce à l’intuition

						



						



					



							

						En pratique : expériences pour développer votre intelligence intuitive

						

								

							Le « décantage » : laisser émerger l’intuition dans le calme

						



								

							L’exercice du choix spontané

						



								

							La marche intuitive

						



								

							L’exercice de la question ouverte

						



								

							L’écoute des micro-réactions corporelles

						



								

							La création spontanée

						



								

							L’exercice des 5 secondes

						



								

							Le rituel du journal intuitif

						



						



					



					



				



						

					Chapitre 12 : Résilience, ouverture, tolérance

					

							

						Développer la résilience à travers le lâcher-prise

						

								

							Comprendre le lien entre résilience et lâcher­prise

						



								

							Le rôle des émotions dans la résilience

						



								

							Résilience collective et lâcher-prise

						



						



					



							

						Cultiver l’ouverture d’esprit et l’acceptation des différences ainsi que la tolérance envers soi-même et les autres

						

								

							Accepter les différences comme une richesse

						



								

							La tolérance envers soi-même : un prérequis à l’acceptation des autres

						



								

							Le rôle du lâcher-prise dans les relations interpersonnelles

						



						



					



							

						En pratique : le chemin des générations passées

						

								

							Les principes fondamentaux

						



								

							Un exercice puissant

						



								

							Pratique régulière

						



						



					



					



				



						

					Chapitre 13 : En phase et alignés définitivement, pour une plus grande conscience

					

							

						Lâcher-prise et alignement personnel : être en phase avec soi­même et aligné avec ses valeurs

						

								

							Comprendre l’alignement personnel

						



								

							Diversité cognitive et alignement avec son fonctionnement unique

						



								

							Identifier ses valeurs pour mieux s’aligner

						



								

							Lâcher-prise : un chemin vers la cohérence intérieure

						



								

							Les bénéfices de l’alignement personnel

						



						



					



							

						Transformer les obstacles en opportunités

						

								

							Changer de perspective : voir l’obstacle autrement

						



								

							Accepter l’inattendu pour mieux avancer

						



								

							Cultiver une mentalité de résilience

						



								

							Utiliser les obstacles comme catalyseurs de changement

						



								

							Prendre appui sur vos valeurs pour dépasser les obstacles

						



						



					



							

						Développer une conscience accrue à travers le lâcher-prise

						

								

							La désintégration positive : un effondrement qui construit

						



								

							La croissance post-traumatique : trouver un sens après l’adversité

						



								

							Lâcher prise pour développer une conscience plus haute

						



								

							Intégrer le lâcher-prise pour cultiver la conscience

						



						



					



							

						En pratique : techniques pour maintenir l’alignement personnel et la conscience, le focusing

						

								

							Étape 1 : trouver un espace calme

						



								

							Étape 2 : tourner votre attention vers l’intérieur

						



								

							Étape 3 : identifier la « sensation ressentie »

						



								

							Étape 4 : dialoguer avec la sensation

						



								

							Étape 5 : trouver un mot ou une image

						



								

							Étape 6 : faire preuve de compassion

						



								

							Étape 7 : laisser évoluer la sensation

						



								

							Étape 8 : terminer la session

						



								

							Pourquoi le focusing renforce l’alignement personnel

						



						



					



					



				



				



			



					

				Cinquième partie - La partie des Dix

				

						

					Chapitre 14 : Dix techniques zen de lâcher-prise en milieu urbain

					

							

						La respiration consciente dans les embouteillages

					



							

						Un coin de nature au cœur de la ville

					



							

						Marche méditative sur un trottoir animé

					



							

						Observer les nuages depuis un banc

					



							

						Écouter les sons de la ville

					



							

						Dessin rapide en terrasse

					



							

						Lâcher prise par le rire

					



							

						Créer un mantra personnel

					



							

						Pause visuelle dans une galerie d’art ou une vitrine

					



					



				



						

					Chapitre 15 : Dix citations inspirantes pour cultiver le lâcher­prise au quotidien

					

							

						« Vous ne pouvez pas arrêter les vagues, mais vous pouvez apprendre à surfer. »

					



							

						« Ce n’est pas en tirant sur une fleur qu’on la fait pousser plus vite. »

					



							

						« La seule façon de faire un excellent travail est d’aimer ce que vous faites. »

					



							

						« Quand je lâche ce que je suis, je deviens ce que je pourrais être. »

					



							

						« Vous devez apprendre à vous reposer, sinon vous devrez apprendre à renoncer. »

					



							

						« I searched my whole life, to find the secret, but all I did was open up my eyes. »

					



							

						« Hier est de l’histoire, demain est un mystère, et aujourd’hui est un cadeau. »

					



							

						« Nothing takes the past away like the future. »

					



							

						« La vie, c’est comme une bicyclette : il faut avancer pour ne pas perdre l’équilibre. »

					



							

						« On ne voit bien qu’avec le cœur. L’essentiel est invisible pour les yeux. »

					



					



				



						

					Chapitre 16 : Dix situations dans lesquelles il ne faut surtout pas lâcher prise

					

							

						Quand il s’agit de défendre vos valeurs profondes

					



							

						Face à une relation toxique

					



							

						Quand un projet vous passionne profondément

					



							

						Lorsqu’il s’agit de protéger vos proches

					



							

						Dans une quête pour la justice

					



							

						Quand il s’agit de votre santé

					



							

						Pour maintenir votre dignité

					



							

						Face à l’apprentissage ou au progrès

					



							

						Quand vous êtes une inspiration pour les autres

					



							

						Pour maintenir un espoir dans l’adversité

					



					



				



				



			



					

				Conclusion
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