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Un peu de théorie…


Un peu de théorie…


Besoin de tout contrôler, peur de ne pas être à la hauteur des attentes des autres, angoisses et réticences face aux changements de vie et à la perte de repères… Savoir lâcher prise suffisamment et quand il le faut est indispensable pour trouver la confiance et la sérénité dans sa vie. Mais avant d’aller plus loin, encore faut-il savoir de quoi on parle ! 
Le lâcher-prise, c’est quoi ?
La notion de lâcher-prise comporte plusieurs facettes…
% On l’entend d’abord comme la faculté plus ou moins innée de se détacher de quelque chose d’inadéquat, voire d’obsolète, qui constitue une entrave à notre bien-être ou à notre épanouissement. Ce détachement peut se révéler temporaire ou définitif. Dans le second cas, on parle plutôt de « renoncement ».
% Au delà de cette première définition, il s’agit également d’une attitude intérieure, en vue d’accueillir tout ce qui se présente à nous, de façon optimale. Chacun de nous est susceptible de développer cette aptitude mentale qualitative. Toutefois, cela demande de faire preuve non seulement d’une vigilance particulière mais aussi d’une certaine souplesse, car il nous faut abandonner une part de l’autocontrôle que nous avons mis en place ainsi que notre pseudo-maîtrise des événements. Le lâcher-prise est une porte d’entrée vers une vraie réceptivité.
% Enfin, par voie de conséquence, le lâcher-prise est aussi lié à notre relation à la mort, voire avec un éventuel au-delà. 
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Un peu de théorie…


Halte aux idées reçues ! Le lâcher-prise n’est pas…
% Le lâcher-prise n’a rien à voir avec une impulsion soudaine, uniquement destinée à nous débarrasser de l’objet d’une gêne ou d’un tracas comme un vieux mouchoir qu’il suffirait de jeter ! Même si sa manifestation peut sembler subite – notamment lorsqu’on l'observe de l’extérieur – il est plutôt question d’un processus qui s’établit le plus souvent de manière progressive, suite à une véritable prise de conscience.
% Par exemple, à l’automne, une feuille d’arbre se détache d’un coup de la branche, certes, mais cet événement aura été précédé d'un long dessèchement de son tissu végétal, accompagné ensuite d’une simple bourrasque ou de plusieurs brises successives... Il s’agit donc de l’aboutissement d’une maturation et non de l’effet inopiné d’une lubie, imposée par des circonstances aussi superficielles qu’éphémères. 
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À noter !
Dans cet ouvrage, nous verrons les différents aspects que peut prendre le lâcher-prise, pour que vous puissiez l’aborder et le pratiquer concrètement, sur mesure, dans toutes les situations de votre quotidien !
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Le lâcher-prise ici et ailleurs
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Le lacher-prise ici et ailleurs


Selon les cultures, le lâcher-prise n’a pas la même portée ! 
Le lâcher-prise en Occident
En Occident, depuis Aristote (ive siècle avant J.-C.), la logique du « OU »  prévaut le plus souvent : une chose et son contraire ne peuvent coexister (ex : le noir et le blanc). Cela implique de faire un choix, entre une chose OU l’autre, en fonction de certains critères à fixer. De fait, comme elle met explicitement de côté la possibilité d’une troisième voie, cette logique du « OU » est dite du « tiers exclu ». En effet, une fois que le choix a eu lieu à un moment précis, il est impossible de revenir en arrière : « ce qui est fait est fait. » 
Le temps occidental est linéaire.
Son sablier n’a qu’une seule vasque : il est donc considéré comme une denrée rare ! Dans ce cadre, le lâcher-prise consiste alors à abandonner définitivement une chose pour en privilégier une autre, allant a priori dans le sens d’un mieux-être, d’un « souverain Bien » d’où, bien sûr, le Mal serait absent.


Introduction
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Le lâcher-prise ici et ailleurs
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Le conseil du coach !
Au quotidien, privilégiez ces deux visions du monde autant l’une que l’autre. Comment ? En cultivant ce que l’on nomme l’intelligence de situation. Quel que soit ce qui survient sur votre route, au cas par cas, réagissez avec vigilance, écoutez votre intuition et faites confiance à votre discernement, afin d’obtenir un maximum d’efficacité a posteriori. 


Le lâcher-prise en Orient
En Orient, depuis Lao Tseu (vie siècle env. avant J.-C.) et le taoïsme, la logique du « ET » est la plus répandue. Ses principes sont toujours très utilisés : il existe deux énergies universelles bien présentes au cœur de tout être et de toute chose : le principe Yang, dit d’action, et le principe Yin, dit de réceptivité. Indissociables, ils ne sont pas opposés mais complémentaires : il s’agit ainsi d’une logique du « tiers inclus », que l’on pourrait résumer par la formule : 1 + 1 = 3. En outre, ces deux forces sont dynamiques et se succèdent partout, en permanence. 
Le temps oriental est cyclique.
La roue du Tao le montre bien : son sablier à double vasque peut être retourné, il est donc considéré comme abondant. Dans ce contexte, le lâcher-prise relève donc d’une démarche opportuniste – dans le bon sens du terme – où il s’agit de percevoir une « juste harmonie » en toutes circonstances, puis de s’y accorder.
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Conte chinois à méditer …
Durant la seconde dynastie Ming, un paysan chinois du nom de Wang était pourvu d’une grande sagesse. Il était veuf mais avait un fils unique qui lui donnait toute satisfaction et faisait sa fierté. 
Un jour, le jeune Wang se trouvait au sommet d’un arbre pour en récolter les fruits mûrs, mais il fit une chute grave et se fractura les deux jambes. Tout le monde plaignit le père privé ainsi de sa seule main-d’œuvre. Mais le vieux Wang dit : « Bonheur, malheur, qui sait ? »
Le lendemain, la guerre fut déclarée et tous les jeunes gens en bonne santé furent appelés au front. Le jeune Wang, en raison de sa blessure, échappa au recrutement militaire. Comme les amis des Wang se réjouissaient pour eux, le père répéta tranquillement : « Bonheur, malheur, qui sait ? »
Quelque temps plus tard, un séisme frappa le village et la maison des Wang fut complètement détruite. Les villageois se lamentaient du désastre, mais le vieux Wang disait toujours : « Bonheur, malheur, qui sait ? »
Le fils Wang commença à fouiller dans les décombres de la maison pour tenter de récupérer quelques biens. C’est alors qu’il découvrit un grand trou sous ce qui restait du plancher et, tout au fond, il y avait un coffret contenant un trésor. Il permit ainsi aux Wang de reconstruire leur demeure, encore plus belle et confortable qu’auparavant ! Les voisins des Wang vinrent les féliciter et le vieux Wang répéta, impassible : « Bonheur, malheur, qui sait ? »


Introduction


À retenir !




Cette fable taoïste est une invitation au lâcher-prise ! Puisque nous manquons de recul face à tout événement venant de se produire, il est important de ne pas se laisser envahir par la projection émotionnelle qu’il peut susciter immédiatement en nous. En ne nourrissant pas l’émotion (positive ou négative) qui vient de monter intérieurement, et en vous efforçant de conserver une certaine neutralité objective, vous éviterez de prendre une décision irréversible, qui pourrait se montrer dommageable par la suite.


Le lâcher-prise ici et ailleurs
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Et moi dans tout ça ?
Quiz pour faire le point
Répertoriez deux types de situations marquantes que vous avez vécues.
1. Les situations où j’ai agi sous le coup d’une impulsion émotionnelle, ce qui s’est révélé néfaste par la suite :
.....................................................
.......................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
2. Les situations où j’ai gardé mon calme et préféré attendre la suite des événements, qui se sont finalement révélés sous un autre jour :
..............................................................
..............................................................
..............................................................
...............................................................
..............................................................
Entre ces deux façons de gérer une situation, laquelle fut la plus fréquente ?
..............................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
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