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EN ROUTE
VERS LE LACHER-PRISE

PAR JULIETTE ANDRÉ

A
l’heure où la mode du développe-

ment personnelcuisine à toutesles

saucesdesrecettesantistress, le
priseapparaîtcommeétant le must hâve

desingrédients. Il faut dire qu’avec un nom

pareil, le concept a de quoi faire saliver

lescandidats aux délices du mieux-être.
Cependant,chacun y allant deson inter-

prétation, les uns résumentsespromesses
desérénité à des pratiquesde relaxation

tandis que les autres le confondent avec

des méthodesde détachementspiri-

tuel, façon moine tibétain. Le principedu
lâcher-priseva au-delà.À la lumièrede la

définition académique, sonsensinitial

décrit un «moyende libération psycholo-

gique consistantà sedétacherdu désirde

maîtrise». Partant de là, l’intégrer danssa

vie ne consistepasseulementà chercher
la paix intérieuresur les chemins duyoga

oudu farniente. Bienplus qu'unefaçonde
faire,lelâcher-prise estavanttoutunefaçon

depenserqui invite à poser un regarddiffé-

rent sur cequi nedépend pasde soi pour
cesserde souffrir decequi nouséchappe.

On ne peut ni déciderde la couleurduciel
ni de la vitessedu vent. Cela nousrend-il

malade pour autant?Non. Nous savons

très bien qu’il existe dessituations oudes

événementscontrelesquels il est inutile

de nous buter. Des réalités pas forcé-

ment conformes à nos attentes,mais

face auxquelles notre volonté ne peut
rien changer.Seulementvoilà: là où notre

bon sensparle, notreegopèche.Au point

parfoisdenous tordre les boyaux quand les

chosesinhérentesà autruinesedéroulent

pascommenous lesouhaitons. Né pourles

unsde la peur de l’échec,pour lesautresde
la quête depuissance,ce besoin constant

même l’incontrôlable, est alors sourcede
de maîtriser, de contrôler, de décider

colère, de douleuret defrustration.

La « grrr-attitude »

Questiond’acceptation
Si l'on considère qu'à l’impossible nul n'est

tenu, apprendreà lâcherprise commence

quenotre pouvoir d’agir a deslimites. Avoir

là où s’arrête le refus de la réalité. Admettre

la force, comme disait l'empereuret philo-

sophe MarcAurèle, de«supportercequi ne

ce qui peut l’être mais aussi la sagessede
peutêtrechangéet le couragedechanger

distinguer l'un de l'autre». Il nes'agit là ni dé

défaite, ni desoumission, ni de résignation,

maisdesagesse.

Desserrer l’étau
On ne largue passesnévrosesexistentielles

aussifacilement qu'on lâche une corde
qui retientun bateau.Changersesméca-

nismes de penséeest un travail quoti-

dien et de longue haleine, qui réclame
d’apaiser le terrain pour faciliter la prise de

recul. Autrement dit, toutes les pratiques
physiquesou psychologiquesdédiéesà la

relaxation et à la gestion desémotionssont

à considérer comme desportes d'entrée
sur le lâcher-prise.»

UN LIVRE À NE PAS LÂCHER

-»Avis àcel les etceux qu i souhaitenta pprend reàsedéfa ire

desangoisses etdespeurs qui lesempêchentd'avancer.

Sous la plume de la psychologue Cécile Kapfer, leschemins
du lâcher-prise passent pardesconseilséclairés et des

exercicespratiques, pour nous ouvrir lesvoies de la sérénité.
Se libérer denosdémons. Oublier peur, culpabilité... et
lâcher prise (Jouvence)
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