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		Introduction

		
		
		Face à la vie stressante que nous menons, il est parfois difficile de nous sentir bien. Nous devons mener de front une vie sociale, professionnelle et familiale et il est souvent bien compliqué de prendre du temps pour se retrouver. Nous dépensons beaucoup d’énergie à vouloir tout contrôler, tout maîtriser. Nous sommes parfois inquiets, tendus, agités, débordés, fatigués. Peut-être est-il temps de nous occuper un peu de nous-mêmes et de vivre la vie qui nous correspond. Essayons de retrouver notre calme et notre sérénité : lâchons prise !

Mais qu’est-ce que le lâcher-prise ? Ce guide fournit les clés nécessaires pour comprendre et mettre en pratique cette notion ; il permet aussi bien à ceux qui souhaitent approfondir le sujet qu’à ceux qui le découvrent d’étudier en détail ce que le concept du lâcher-prise recouvre et implique. Il apporte notamment des réponses aux questions suivantes :


		Comment définir le lâcher-prise ?

		Quelles sont les étapes nécessaires pour lâcher prise ?

		Quels sont les obstacles au lâcher-prise ?

		Quels principes devons-nous appliquer au jour le jour ?

		Quels moyens et outils avons-nous à notre disposition ?



Ce guide se veut utile et pratique. Il peut aussi bien être lu de bout en bout que de façon ponctuelle en piochant des informations dans les différents chapitres. Tout y est expliqué simplement et les méthodes, si elles sont appliquées, facilitent grandement l’accès au lâcher-prise.
	
		
	
	

			

				Définition du lâcher-prise 


				« Il faut faire éclater la coquille pour voir ce qu’il y a à l’intérieur. »


				Maître Eckhart


				Témoignage


				« Pour moi, le lâcher-prise est un outil qui m’aide à vivre mieux. J’essaie de le mettre en pratique quotidiennement mais ça n’est pas si simple. Je l’ai compris grâce à la lecture d’ouvrages mais j’ai mis un peu de temps à assimiler ce concept. Si je devais donner une définition, je dirais que c’est l’art d’accepter toutes les choses que la vie nous propose. Mais, pour saisir le sens du lâcher-prise, il faut l’appliquer. Il faut donc auparavant être dans une certaine démarche. Concernant ma propre expérience, c’est parce que ma souffrance m’était devenue insupportable que j’ai fait l’effort d’apprendre ce qu’est vraiment le lâcher-prise. J’avais alors des difficultés dans mon travail. J’étais attachée commerciale et je ne parvenais plus à atteindre mes objectifs hebdomadaires. 


				À chaque réunion, je vivais un véritable enfer. Mon supérieur me tenait pour unique responsable des mauvais résultats que j’obtenais. Il avait soin de mettre en avant mon incompétence. Il est vrai que mes collègues réussissaient mieux que moi. Néanmoins, je m’accrochais et j’essayais réellement de remporter davantage de contrats. Les semaines passaient et, malgré quelques chiffres encourageants, je ne parvenais toujours pas à obtenir des accords suffisants. Mon supérieur m’a alors posé un ultimatum : si dans un mois je n’avais pas réalisé les ventes souhaitées, il serait obligé de me licencier. La pression était forte. Comme je suis d’une nature plutôt optimiste, j’ai foncé, en me disant que j’allais y arriver ! Mais ça n’a pas été le cas. La dernière semaine, j’ai enfin compris que je n’y arriverai pas. La veille de la réunion, en désespoir de cause, je n’ai pas travaillé. J’ai marché. J’ai traîné dans les rues de la capitale, la tête vide. Je ne savais plus quoi faire. J’ai appelé une amie, qui m’a dit “si tu n’y arrives pas, c’est peut-être que tu dois faire autre chose”. ça a été le déclic. 


				Dans le même temps, j’ai ressenti un immense soulagement. J’allais me libérer de ce travail. Elle avait raison. Pourquoi est-ce que je m’évertuais à faire ce métier qui ne me plaisait pas vraiment ? Il fallait que je cesse d’y tenir et envisager un emploi différent. Il fallait que je lâche prise pour m’ouvrir à un avenir plus intéressant. J’ai passé la soirée à discuter avec mon amie qui m’a confié un livre sur le lâcher-prise. Depuis, j’ai effectivement changé de profession et je me sens nettement plus heureuse. »


				Céline, 38 ans


				Un peu de théorie


				Un puissant levier du changement


				Le lâcher-prise est une notion complexe. Bien que le terme même lâcher signifie laisser, il met néanmoins en œuvre un changement. Il s’agit de laisser ou plus exactement de « cesser de tenir, de serrer », nous dit le Petit Robert. 


				Pour donner une définition du lâcher-prise, disons que c’est l’action qui consiste à laisser de côté ce qui nous empêche d’aller bien. 


				En lâchant prise, nous nous ouvrons et accueillons le nouveau. En procédant de cette façon, nous nous engageons vers une vie plus heureuse, en meilleure adéquation avec qui nous sommes. 


				Un moment opportun


				Il arrive un point culminant où il nous faut abandonner les choses qui n’ont plus lieu d’être. Nous nous sommes agrippés désespérément à ce que nous tenions, mais à un moment donné, il nous faut reconnaître que cela ne sert à rien. Certaines choses sont dépassées et nous empêchent d’évoluer. 


				En effet, lorsqu’une situation nous semble intenable et que nous traversons une sorte de chaos intérieur, c’est qu’il est temps de lâcher prise.


				Une attitude qui soulage


				Le lâcher-prise ne se voit pas puisqu’il agit au niveau de l’esprit, mais il se ressent. C’est un voyage à l’intérieur de soi qui, à force de courage et de volonté, permet d’abandonner ce qui nous fait souffrir. En lâchant prise, tout ce que nous subissions disparaît. Nous nous allégeons du poids de cette douleur.


				Le véritable détachement


				Lâcher prise, c’est renoncer à nos résistances intérieures. En général, quand les choses ne vont pas très bien, nous nous acharnons encore plus pour que rien ne change. Par exemple, votre compagnon veut aller vivre en province alors que vous venez de perdre votre emploi. Au lieu d’en discuter tranquillement avec lui et de voir quel genre de travail vous pourriez effectuer ailleurs, vous allez vous entêter à penser que vous devez absolument rester au même endroit afin de retrouver un poste similaire. 


				Découvrons notre véritable nature


				Si nous sentons que nous nous acharnons, c’est forcément que nous luttons contre notre nature. L’effort que nous éprouvons indique que nous nous trompons. Nous faisons fausse route. Il ne sert à rien de se crisper sur la chose que nous voulons absolument conserver. 


				Le lâcher-prise, c’est arrêter d’agir dans le « mauvais » sens pour que notre véritable nature s’épanouisse. 


				Renoncer c’est lâcher prise


				Le lâcher-prise est une technique ancienne qui fait partie de la sagesse orientale. Ainsi, pour les bouddhistes, le lâcher-prise s’apparente au renoncement. Cet état d’esprit conduit à la paix intérieure. Ils considèrent que faire, avoir et devenir occupent une grande partie de notre vie. Ce sont des distractions qui nous éloignent de notre nature essentielle. Y renoncer nous libère et nous permet d’emprunter le chemin qui mène vers soi.


				Le Wu Wei, le lâcher-prise taoïste


				Pour les taoïstes, l’art du lâcher-prise est le Wu Wei, qui se traduit par le non-agir ou l’absence d’effort. Cela ne veut pas dire ne rien faire mais plutôt œuvrer de façon juste, en accord avec une force qui nous dépasse. Lorsque l’attitude vraie est atteinte (une combinaison du vouloir et de l’intention), l’action peut se réaliser. 


			


			
				À retenir


				Le lâcher-prise est un processus


				C’est une démarche qui consiste à abandonner ce qui nous fait souffrir. Tant que nous résistons, le lâcher-prise ne peut s’effectuer. Moins nous avons de freins, plus il est facile de mettre en œuvre le lâcher-prise.


				Lâcher prise, c’est cesser de donner raison à ce qui nous tourmente


				Si nous réalisons que nous donnons de l’importance aux choses qui ne le méritent pas, nous avons fait un grand pas en direction du lâcher-prise.


				Le lâcher-prise est un acte de la conscience


				C’est en réalisant que la situation que nous vivons est indésirable, que nous pouvons entreprendre de l’abandonner.


				Le lâcher-prise vient de l’intérieur


				Même si l’événement qui nous trouble se situe à l’extérieur de notre personne, c’est notre façon de le considérer qui est en jeu. Il nous faut alors modifier notre perception.


				Le lâcher-prise ne signifie pas résignation, ni soumission


				L’acte apporte au contraire de la joie et du bien-être. Se défaire des liens qui nous emprisonnaient ne peut être que libérateur et bienfaisant.


				Modifions nos habitudes


				Lâcher prise, c’est permettre de changer nos habitudes, celles qui nous limitent ou nous font souffrir. 


			


	

			

				Les principes du lâcher-prise


				« La vie est un mouvement ; plus il y a vie, plus il y a flexibilité ; plus vous êtes fluide plus vous êtes vivant. »


				Arnaud Desjardins


				Témoignage


				« Je travaillais en tant que chef de projet informatique dans une petite structure. L’ambiance était très décontractée et nous avions vraiment des bonnes relations entre collègues et membres de la direction. Chaque année, nous avions même un ou deux repas organisés par les dirigeants pour que nous puissions nous connaître mieux (certaines personnes exerçaient sur les sites clients). Bref, l’ambiance était plutôt chaleureuse et fort agréable. Mais, un jour, nous avons appris que la société allait être rachetée par un groupe renommé dans le secteur. Nous allions changer de lieu de travail pour intégrer les locaux de la nouvelle compagnie. Nos habitudes allaient être fortement modifiées puisque nous devions exercer dans un open space. Fini la tranquillité de nos petits bureaux. Outre l’aspect physique, il faut noter aussi les transformations de nos façons de travailler. L’organisation allait être différente, plus encadrée, avec des exigences de résultats plus formels. Autant dire que toutes ces modifications n’enchantaient personne. Nous étions réticents car nous n’avions pas décidé ce changement. Il nous restait à accepter ou à refuser. Pour ma part, changer de lieu ne me gênait pas vraiment, j’allais même gagner du temps sur la durée des transports. Par contre, le fait d’être davantage contrôlé ne m’enchantait guère et j’étais assez hostile à l’idée de partager la même pièce que 50 autres personnes. Nous avions trois mois pour réfléchir et accepter ou non de faire partie du groupe. Certains ont changé d’employeur. D’autres, comme moi, ont pesé le pour et le contre pour finalement accepter. J’ai essayé de modifier mon attitude. Après tout, cette expérience pouvait être enrichissante, j’allais connaître davantage de monde et peut-être avoir l’opportunité de travailler sur des projets plus intéressants. Petit à petit, j’ai vu les bons côtés et j’ai intégré la nouvelle équipe assez joyeusement. C’est en changeant mon point de vue que j’ai pu accepter cette nouvelle entreprise. » 


				Christophe, 34 ans


				Un peu de théorie


				Rien n’est permanent, tout est en perpétuelle évolution


				Un des principes du lâcher-prise est de prendre conscience que chaque chose, chaque être évolue sans cesse. Nous ne pouvons pas arrêter le temps. Chaque personne change. Nous nous transformons physiquement, intellectuellement, émotionnellement, tout au long de notre vie. Il en est de même pour tout ce qui nous entoure : les plantes, les animaux, le vent, la pluie. Les objets aussi se modifient, ils se patinent, se cassent, sont recyclés. Il ne sert donc à rien de s’attacher à quoi que ce soit puisque tout se transforme.


				Acceptons le changement


				Comme tout évolue, il est inutile de vouloir retenir ce qui est passé. De toute façon, quoique nous pensions, quoique nous fassions, les choses se transforment. Nous n’y pouvons rien. C’est la loi de la nature. Si nous refusons, nous allons contre la nature. En acceptant les transformations, nous sommes en accord avec l’ordre des choses. En général, nous refusons ce qui nous arrive parce que nous jugeons l’événement négatif. Comme Christophe, qui, lorsqu’il a appris le rachat de sa société, a tout d’abord vu tout ce qui l’ennuyait, à savoir travailler dans un open space et fournir des résultats. Au lieu d’avoir des réticences, il vaut donc mieux adopter tout de suite une attitude beaucoup plus ouverte et regarder ce que le changement peut nous apporter de positif. Ainsi Christophe a réalisé qu’il mettrait moins de temps pour se rendre au travail, qu’il allait faire des nouvelles connaissances et qu’il pourrait peut-être travailler sur des projets plus intéressants.


				Acceptons tout ce qui arrive


				Tout au long de notre vie familiale, professionnelle, sentimentale et relationnelle, nous sommes confrontés à des événements heureux et malheureux. Les premiers nous transportent de joie. Les seconds nous attristent et nous avons souvent la fâcheuse tendance à dramatiser la situation. Or, en lâchant prise, c’est-à-dire en acceptant la « difficulté », le malaise s’estompe pour faire place à la sérénité. Ainsi, lorsque vous apprenez que votre ami ne pourra pas se libérer pour aller en week-end avec vous, il n’est pas nécessaire de vous mettre en colère ou de lui faire une scène. Même si vous aviez très envie de partir, vous pourrez le faire plus tard. Profitez de votre temps libre pour prendre soin de vous. L’acceptation délivre de toutes les émotions et permet de changer son point de vue. Les choses paraissent plus simples. Tout se déroule parfaitement.


				Nous ne pouvons pas tout maîtriser


				Nous n’avons pas la capacité de changer le cours des événements. Notre culture occidentale veut nous faire croire le contraire, en nous faisant miroiter que nous avons le pouvoir de changer les choses, de guérir, d’être riche, etc. Si cela était vrai, nous pourrions échapper aux catastrophes naturelles, à la guerre, aux épidémies. Tous nos projets pourraient être réalisés facilement. Or, cela ne semble pas fonctionner ainsi. Avez-vous décidé d’être licencié ? Non. Reconnaissons que nous n’avons pas le pouvoir sur toutes les choses. Nous pouvons uniquement nous efforcer de faire de notre mieux.


				Nous ne pouvons pas tout contrôler


				Si nous nous accrochons désespérément aux choses, c’est parce que nous sommes persuadés que nous allons en venir à bout et en sortir vainqueur. C’est parce que nous avons l’illusion de contrôler les choses. Libérons-nous de cette pensée erronée. Nous n’avons pas de tels pouvoirs. Nous n’avons pas la capacité de diriger le monde. Nous avons nos limites. Admettons-le. En acceptant de ne pas tout contrôler, une ouverture s’effectue. La place pour d’autres événements se crée. Dans le même temps, le calme succède à l’agitation inutile du mental.


				Accepter ne veut pas dire approuver


				Votre frère ne peut toujours pas vous rembourser une somme d’argent qu’il vous avait empruntée voici six mois. Il vous avait pourtant promis de le faire et vous comptiez un peu dessus pour régler une note imprévue de plomberie. En acceptant que les choses ne se déroulent pas comme vous le pensiez, vous allez pouvoir résoudre votre problème autrement. Mais cela ne signifie pas pour autant que vous approuviez l’attitude un peu légère de votre frère. Vous êtes tout à fait en droit de lui faire remarquer que cela vous aurait facilité la tâche, s’il vous avait restitué votre argent.


			


			
				À retenir


				Accepter, c’est recevoir


				Acceptons le changement. Au lieu de se bloquer sur un événement indésirable, et donc de le refuser, il est préférable de l’accueillir. D’une part, nous ne gaspillons plus notre énergie en nous énervant, et d’autre part, nous ouvrons un espace pour que les choses s’enchaînent de manière fluide.


				Le calme accompagne l’acceptation


				Pour vous rendre compte si vous avec vraiment accepté tel ou tel événement, observez si vous ressentez une sérénité. Généralement, l’apaisement voire le soulagement font partie intégrante du processus d’acceptation. C’est donc très agréable.


				Soyons indulgents avec nous-mêmes : acceptons nos limites


				Ne soyez pas trop exigeant avec vous. Soyez réaliste et bienveillant avec votre propre personne. Vous ne pouvez pas tout faire. Ouvrez-vous aux résultats au lieu de vous acharner à en obtenir. De plus, en reconnaissant nos propres limites, il devient plus facile d’accepter celles des autres.


				Restons humbles


				N’ayons pas la prétention de changer le monde. C’est uniquement nous-mêmes que nous pouvons améliorer.


			


	

			

				Lâcher quoi ?


				« La volonté d’un homme est son paradis, mais elle peut devenir son enfer. »


				Proverbe islandais


				Témoignage


				« Je viens de rompre avec Lisa, mon amie. Nous étions ensemble depuis 3 ans. C’est la deuxième fois que je vis une rupture vraiment douloureuse. Je réfléchis, j’essaie de comprendre pourquoi je ne parviens pas à rester en couple. Je ressens cela comme un échec. J’admets que je ne suis pas toujours de bonne humeur et que j’ai tendance à voir les choses de façon négative. Mais je fais des efforts. J’essaie de m’améliorer. Lisa me dit qu’elle en a eu assez de me voir lire dans le fauteuil, de ne pas vouloir sortir, d’être casanier. Mais je ne l’empêchais pas d’aller au restaurant avec ses copines. Je n’apprécie pas trop leur compagnie, et les dîners en tête à tête, je préfère les faire à la maison. Si j’aime être chez moi, est-ce une raison pour me quitter ? Je ne comprends pas. Je pensais que Lisa m’aimait suffisamment pour supporter mes défauts. Je me suis trompé… Voilà le genre de pensées que j’ai eu pendant un certain temps. Heureusement, mon ami Olivier m’a dit : “Arrête de te prendre la tête, lâche !”. J’ai été surpris parce que c’est exactement ce que je faisais, je me prenais la tête. Sur ses conseils, j’ai essayé de ne plus penser et, effectivement je me suis senti mieux. La douleur a cessé. Mais ça n’a pas duré. Deux minutes plus tard, j’ai replongé dans mes idées noires. Je n’arrivais pas à faire taire ce flot de pensées. J’ai donc décidé d’examiner ce qui me faisait souffrir. Je me suis posé toutes sortes de questions. Est-ce que j’étais incapable d’aimer ? Non. Est-ce que j’étais incapable d’avoir une relation ? Non. Je me suis alors demandé en quoi la rupture me gênait. Est-ce que je me sentais blessé dans mon amour propre ? Là, j’ai compris que je tenais une piste. C’était mon orgueil qui était touché. En fait, je me suis rendu compte que je craignais le regard des autres. Je ne souhaitais pas m’afficher seul. Je voulais montrer que moi aussi, comme la plupart de mes copains, je pouvais vivre en couple. J’ai été très surpris par cette prise de conscience. Du coup, je me suis aperçu que je n’avais pas vraiment aimé Lisa. Grâce à ce cheminement, j’ai réussi à lâcher, comme le dit Olivier. Maintenant je ne fais plus attention à ce que pensent les autres et j’essaie d’assumer ma solitude actuelle ». 


				Éric, 45 ans


				Un peu de théorie


				Les liens qui nous empêchent d’aller bien


				Le lâcher-prise nécessite de rompre les liens qui nous attachent à notre malaise. Ces liens sont variés. Ils peuvent correspondre à des croyances ou à des habitudes de pensées dont il nous faut faire le deuil. Il peut s’agir de comportements dépassés et que pourtant nous nous acharnons à reproduire. Parfois ce sont les épreuves elles-mêmes qui semblent nous tenir ligotés. Pourtant, pour lâcher prise, il faut briser ces attaches car ce sont elles qui nous empêchent de nous sentir bien.


				Nos liens ne nous protègent pas


				Nous faisons le nécessaire pour conserver nos liens alors qu’ils nous empêchent de vivre pleinement. Plus nous insistons pour les garder, plus ils nous aveuglent et nous cachent notre nature profonde.


				Abandonnons nos résistances


				Il nous faut donc briser toutes nos chaînes. Certaines seront faciles à couper, d’autres nous demanderont beaucoup d’efforts. Tout dépendra de la valeur que nous attribuons à nos liens. Ainsi, Éric a beaucoup de difficultés à admettre sa rupture avec Lisa. Il tient à être en couple. Il va se torturer et se raccrocher à tous les éléments qui prouvent que son couple aurait pu fonctionner. Il résiste. Comme il refuse d’accepter la rupture, il revoit en détail son attitude passée. C’est lorsqu’ il change d’attitude qu’il prend conscience de ce qui le fait souffrir : il a honte d’être seul. Voilà donc la vraie nature de ses liens. En le comprenant, Éric peut ainsi s’en défaire.


				Relâchons nos tensions


				Si nous voulons lâcher prise, il faut réaliser que nous tenons à quelque chose. Ce n’est pas l’objet qui est en cause, mais le fait de prendre. Lorsque nous prenons un grain de café et que nous l’enfermons dans notre main, c’est l’action d’enserrer qui doit cesser. Il nous suffit juste d’ouvrir la main. Il faut faire la même chose avec tout ce qui encombre notre mental : faire tomber les tensions pour nous détacher.


				Qu’est-ce qui nous pèse ?


				Parfois, nous devons nous débarrasser d’un poids. Ce que nous portons nous semble trop lourd. Par exemple, nous rendons visite à un parent parce que c’est notre devoir. Nous nous sentons obligés d’y aller. Nous nous imposons de le faire alors que personne ne nous le demande. Pourquoi se fabriquer une telle contrainte ? Est-ce vraiment nécessaire ?


				Quelle est la nature de nos liens ?


				Pour pouvoir se libérer, il faut connaître ce qui nous emprisonne. C’est une question de bon sens. Le problème c’est que nous avons pris des « mauvaises » habitudes et, comme pour toute accoutumance, il n’est pas aisé de s’en défaire. Le plus difficile est de s’apercevoir qu’il s’agit d’habitudes. Par exemple, vous vous levez chaque jour très tôt par crainte d’arriver en retard à votre travail. De ce fait, vous arrivez souvent avec quinze minutes d’avance. Comme vous êtes persuadé que vous pouvez être confronté à toutes sortes de contretemps, comme une grève ou un incident technique dans les transports, vous prévoyez toujours un temps supplémentaire. Quand vous réaliserez que votre crainte d’arriver en retard est liée à celle de vous faire réprimander par votre supérieur (ce qui n’est, dans le fond, pas si grave), vous pourrez changer de comportement. Pourquoi avoir peur ? C’est ridicule. De plus, votre crainte est infondée car vous ne savez absolument pas comment va réagir votre patron. Vous vous inventez des scénarios.


				Nos liens sont fictifs


				En effet, les liens qui nous retiennent sont des créations de notre esprit. Ils n’existent que dans notre tête et ne sont pas réels. Nous les avons élaborés et entretenus. Souvent, il suffit d’en prendre conscience pour les faire disparaître. Parfois, le travail est un peu plus long. Tout dépend de leur nature et de l’intensité de l’attachement.
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				À retenir


				Réglons nos conflits


				Notre malaise vient parfois d’un conflit intérieur qui a besoin d’être résolu. Si nous ne le faisons pas, notre mal-être reviendra. Il disparaîtra lorsque nous aurons saisi sa nature et décidé de nous en débarrasser. 


				Des efforts inutiles


				Prenons conscience de l’énergie que nous déployons pour nous accrocher à notre malaise. Toute cette tension ou cette crispation montrent que nous fournissons des efforts alors que notre nature n’en a pas besoin. Nous respirons sans le vouloir. Nous sommes en vie sans le décider. Pour être bien, il est inutile de forcer les choses. Si nous nous tendons, c’est que nous ne sommes plus en accord avec nous-mêmes.


				Deux forces contraires


				La chose à nous défaire est celle que nous retenons. Plus nous avons de résistances, plus nous avons du mal à la laisser de côté. Nous nous acharnons. Nous sommes si certains de notre pouvoir ! Nous sommes persuadés qu’à force de volonté nous allons y arriver. Mais cela ne fonctionne pas ainsi. Il ne faut pas s’opposer à ce qui est mais l’accepter. Il faut suivre l’ordre naturel des choses.


			


	

			

				Pourquoi lâcher prise ?


				« Chaque jour possède son lot de pensées, de mots et d’actions. Vivez au diapason du jour. »


				Rabbi Nahman de Bratslav 


				Témoignage


				« Je suis divorcée et maman de deux enfants. J’ai eu plusieurs aventures sentimentales avant de rencontrer Marc. Nous nous voyons régulièrement depuis bientôt quatre ans mais nous ne souhaitons pas vivre ensemble, du moins pas pour le moment. Peut-être changerons-nous d’avis un jour. Nous essayons de prendre les choses comme elles viennent. Pour le moment, nous nous aimons et nous sommes très bien comme ça. Aujourd’hui, je vois les choses de façon optimiste. Je suis assez confiante. Mais il a fallu que je fasse un long travail personnel pour parvenir à cet état d’esprit. J’ai pris conscience que j’avais des attentes concernant ma vie affective. Je demandais beaucoup aux hommes. J’exigeais d’eux des choses qu’ils ne pouvaient pas me donner. J’avais besoin de preuves d’amour car je manquais terriblement de confiance en moi. Je doutais toujours de l’amour que les hommes me témoignaient. Je ne parvenais pas non plus à rester seule. Je voulais une présence masculine. Cela me rassurait. À force de réflexion et de prises de conscience, j’ai réussi, petit à petit, à me débarrasser de tout ce qui m’encombrait. J’ai réalisé, par exemple, que je ne me trouvais pas à la hauteur et que je souffrais d’un complexe d’infériorité. Je pensais aussi que les autres femmes étaient bien mieux que moi. J’avais donc une piètre estime de ma personne. Alors comment les hommes pouvaient-ils m’aimer si je ne m’aimais pas moi-même ? Petit à petit, j’ai pris conscience que tout ce qui me faisait souffrir était faux. J’ai appris à me connaître au fur et à mesure que je m’allégeais. Je commençais à m’apprécier. Je me suis sentie en harmonie et je suis parvenue à m’aimer de nouveau. Aujourd’hui, j’apprécie ma compagnie et je me sens bien avec moi-même. Je recherche même à être seule. C’est pourquoi mon emploi du temps comporte des plages de solitude pour alimenter mon bien-être intérieur. Je n’ai pas besoin de faire des choses spéciales. Il m’arrive parfois de rester dans un fauteuil sans rien faire, juste à contempler une plante ou un oiseau. J’éprouve simplement du plaisir à être avec moi. Je suis devenue très gentille avec ma propre personne. Quand je regarde en arrière, je souris. Toutes mes peurs et mes crispations se sont envolées. Je fais confiance à la vie. Mon état d’esprit a radicalement changé. Je suis plutôt sereine. J’accepte ce qui m’arrive. Je ne m’agace plus si mon lave-linge tombe en panne par exemple. Je fais simplement le nécessaire pour qu’il soit à nouveau en état de fonctionner. C’est certainement grâce aux changements que j’ai effectués que j’ai pu rencontrer Marc, avec qui je m’entends si bien. Lui aussi a su lâcher prise. » 


				Valérie, 48 ans


				Un peu de théorie


				Les effets sur le corps


				Lâcher prise permet de se détendre. Les tensions disparaissent. Le corps, lui aussi, est soulagé. La respiration est calme, régulière. Il suffit d’écouter son corps pour s’en apercevoir. Le lâcher-prise entraîne immédiatement un bien-être corporel.


				Les bienfaits sur la santé


				Le facteur stress est à l’origine de bien des maux. Ainsi, le lâcher-prise qui procure le calme intérieur ne peut que favoriser la santé. Il faut à ce propos mentionner les disciplines énergétiques orientales, comme le qi gong, qui permettent réellement de relâcher les tensions, d’où un corps détendu et une meilleure circulation des énergies.


				Le calme intérieur


				Le lâcher-prise agit bien sûr sur l’esprit. En abandonnant tous les liens inutiles, le mental se tait, l’esprit se sent apaisé. L’effet est immédiat. Lorsque l’esprit se calme, c’est que le lâcher-prise a été effectué. N’est-il pas préférable de vivre de manière apaisée plutôt que de subir l’agitation de l’esprit ? Quand nous vivons dans un état de paix intérieure, nous pouvons alors porter notre regard sur ce qui nous entoure. C’est une ouverture à la beauté. Si nous restons aux prises avec nos préoccupations, nous ne voyons pas le monde extérieur, même si nous le regardons.


				Le soulagement


				Le lâcher-prise entraîne un soulagement intérieur. En lâchant prise, ce qui nous tracasse n’existe plus. Nous sortons enfin de cette prison ! Après tous nos débats intérieurs, nous pouvons de nouveau respirer. Nos tensions s’envolent. Nous sommes débarrassés de ce qui nous torturait et cela nous apaise profondément. 
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