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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.
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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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Une invitation à continuer le voyage




Un dernier mot
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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.




Troisième partie : Le processus actif du lâcher-prise

Lâcher prise demande un engagement actif, et cette partie présente les étapes de ce cheminement intérieur. Vous découvrirez comment accepter les situations et émotions, repérer les pièges mentaux et utiliser votre corps pour renforcer le lâcher-prise. Ce processus est conçu pour libérer vos ressources intérieures et favoriser une plus grande flexibilité.




Quatrième partie : Le lâcher-prise : un art de vivre

Pour ceux qui cherchent à approfondir leur pratique, cette partie explore la dimension spirituelle et existentielle du lâcher-prise. Elle examine comment intuition, foi, créativité et résilience peuvent enrichir votre démarche. Vous y trouverez des outils pour cultiver l’ouverture et la conscience, en vivant de manière plus alignée avec vos valeurs.




Cinquième partie : La partie des Dix

Pour finir, cette section propose des ressources concrètes et inspirantes pour vous accompagner au quotidien. Dix techniques zen, dix citations évocatrices et dix situations où il est judicieux de ne pas lâcher prise vous donneront des pistes pratiques pour intégrer ce concept dans tous les aspects de votre vie.

Cette organisation vous permet de découvrir, approfondir et mettre en pratique le lâcher-prise, en suivant un cheminement progressif qui vous mène vers un mieux-être et une plus grande liberté intérieure.






Les icônes utilisées dans ce livre

Tout au long de ce livre, vous trouverez de petits graphismes en marge du texte, appelés icônes. Ils sont destinés à attirer votre attention et à favoriser la compréhension des notions traitées. Les voici :

[image: ] Je retiens

[image: ] Lâcher prise revient à…

[image: ] Exemple

[image: ] Regard introspectif

[image: ] En pratique

[image: ] Concept clé



	
	
	
Première partie

Les fondements du lâcher-prise

Dans cette partie…

Le lâcher-prise est une expression qui évoque à la fois une sensation de libération et une certaine confusion. Beaucoup en parlent comme d’une solution universelle pour alléger nos fardeaux, mais peu savent réellement ce qu’il implique. Est-ce un renoncement ? Une forme de passivité ? Une simple adaptation face à l’inévitable ? La réalité est bien plus complexe.

Dans un monde où l’on valorise la maîtrise, la performance et le contrôle, lâcher prise peut sembler contre-intuitif, voire menaçant. Pourtant, c’est précisément cette tension entre contrôle et lâcher­prise qui est au cœur de nos défis quotidiens. Apprendre à relâcher nos résistances ne signifie pas abandonner ou fuir nos responsabilités. Au contraire, c’est une démarche active qui nous invite à transformer notre rapport aux événements, aux autres et à nous-mêmes.

Cette première partie explore les fondements essentiels du lâcher-prise. Vous découvrirez d’abord ce qu’il est réellement et ce qu’il n’est pas, en retraçant ses origines et en analysant pourquoi nous avons tant de mal à le pratiquer. Vous comprendrez ensuite pourquoi il devient aujourd’hui si crucial, dans un monde saturé de pressions et d’exigences. Enfin, nous déconstruirons les illusions du contrôle, ces mécanismes de pensée qui nous enferment dans un cercle de perfectionnisme, de peur et de rigidité.

Tout au long de cette partie, vous serez guidé pour démystifier le concept et pour commencer à l’intégrer dans votre vie de manière concrète. En combinant théorie et exercices pratiques, vous serez mieux équipé pour comprendre comment le lâcher-prise peut devenir un allié puissant dans votre quête d’équilibre et de sérénité.

	
	

Chapitre 1

Les bases du lâcher­prise


Dans ce chapitre

Lâcher-prise : une compétence, pas une faiblesse

•

Des obstacles ancrés dans nos défenses et notre culture

•

Un équilibre entre acceptation et responsabilité



Le lâcher-prise est souvent perçu comme une énigme. À première vue, il semble suggérer une forme de passivité ou un renoncement face aux défis. Pourtant, il représente en réalité une démarche active, subtile et essentielle pour trouver un équilibre intérieur dans un monde en constante évolution. Mais que signifie réellement le lâcher-prise ? Comment le différencier d’attitudes comme l’abandon ou la résignation ? Et pourquoi est-ce si difficile à mettre en pratique ?

Ce chapitre pose les fondations indispensables pour comprendre le lâcher-prise. En explorant ses différentes facettes, nous verrons comment il s’inscrit au croisement de notions fondamentales : contrôle, perfectionnisme, temporalité, mais aussi renoncement et acceptation. Vous découvrirez également pourquoi le fait de vouloir tout maîtriser est si profondément ancré dans notre psyché humaine , et comment l’histoire, la culture occidentale et nos mécanismes de défense psychologiques ont façonné cette résistance au lâcher-prise.

En vous familiarisant avec ces bases, vous serez mieux préparé à identifier les idées reçues et les malentendus qui entourent ce concept. Ce premier pas est essentiel pour déconstruire les blocages qui vous freinent et pour commencer à appréhender le lâcher-prise comme une opportunité de transformation, plutôt que comme une perte. Enfin, des exercices pratiques vous guideront dans une première mise en application concrète de ces notions.


Définition du lâcher-prise

Le Larousse définit le lâcher-prise comme étant un « moyen de libération psychologique consistant à se détacher du désir de maîtrise ».

Le lâcher-prise est un processus psychologique et émotionnel qui consiste à relâcher volontairement notre emprise mentale et émotionnelle sur des éléments que nous ne maîtrisons pas, et à accepter la réalité telle qu’elle est.

[image: ]C’est donc la capacité à relâcher consciemment notre lien à un objectif, une opinion ou une situation que nous ne pouvons pas contrôler, pour retrouver calme et clarté. C’est un processus par lequel on choisit de ne plus s’investir dans des éléments inaccessibles ou imprévisibles, afin de libérer notre énergie pour d’autres aspects de la vie.


Le lâcher-prise : un acte de confiance et de conscience

Lâcher prise, c’est avant tout avoir confiance en soi, dans les autres et en l’inconnu. Ce processus implique de reconnaître nos propres limites et de comprendre que certaines situations échappent à notre contrôle. Le lâcher-prise nous permet de nous libérer de la pression de devoir tout maîtriser, en cultivant une attitude d’acceptation active. Cet état ne signifie pas une absence de responsabilité, mais un déplacement de l’attention, un pas de côté : il s’agit de concentrer notre énergie sur ce que nous pouvons influencer tout en acceptant ce que nous ne pouvons pas changer.

[image: ]Vous travaillez sur un projet artistique, mais à un moment donné, vous commencez à douter de vos idées, de vos choix esthétiques et de la direction que prend votre œuvre.

[image: ]Lâcher prise ici serait faire confiance à votre propre processus créatif, même si le résultat est encore flou. Vous continuez à avancer sans chercher à contrôler chaque détail immédiatement, en vous rappelant que les étapes exploratoires font partie de la création. En acceptant que l’incertitude soit normale, vous permettez à votre inspiration de s’exprimer librement, sans vous bloquer par une attente de perfection immédiate.




Lâcher-prise vs abandon

Contrairement à l’abandon, qui est souvent perçu comme un renoncement ou une fuite, le lâcher-prise est un choix conscient de relâcher la tension intérieure et de ne pas s’attacher aux résultats immédiats. Il ne s’agit pas de se désengager ou d’ignorer les réalités, mais plutôt d’adopter une perspective plus flexible et bienveillante envers soi-même et les autres. Le lâcher-prise s’accompagne d’une démarche active de responsabilité et d’acceptation.

[image: ]Dans une relation amoureuse conflictuelle, vous pourriez ressentir le besoin de tout contrôler pour éviter les disputes ou garder l’autre à vos côtés. L’abandon pourrait se manifester par le choix de tout laisser tomber par lassitude ou épuisement émotionnel. Lâcher prise, en revanche, impliquerait de reconnaître que vous ne pouvez pas contrôler chaque aspect de la relation ou les émotions de votre partenaire.


OEBPS/images/PLN_icone_nb_06.png





OEBPS/images/PLN_icone_nb_40.png





OEBPS/images/PLN_icone_nb_05.png





OEBPS/images/PLN_icone_nb_28.png





OEBPS/images/PLN_icone_nb_22.png





OEBPS/images/PLN_icone_nb_03.png










OEBPS/images/titre.jpg
Béatrice Millétre

3@6‘
Le Lacher-pri

||||||||










OEBPS/nav.xhtml

			
				Sommaire


			
			
			
					
				Couverture
			


					
				Page de titre
			


					
				Copyright
			


					
				À propos de l’auteur
			


					
				Remerciements
			


					
				Sommaire
			


					
				Introduction
			


					
				À propos de ce livre
				
						
					Comment ce livre est organisé
					
							
						Première partie : Les fondements du lâcher-prise
					


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


							
						Troisième partie : Le processus actif du lâcher-prise
					


							
						Quatrième partie : Le lâcher-prise : un art de vivre
					


							
						Cinquième partie : La partie des Dix
					


					


				


						
					Les icônes utilisées dans ce livre
				


				


			


					
				Première partie - Les fondements du lâcher-prise
				
						
					Chapitre 1 : Les bases du lâcher­prise
					
							
						Définition du lâcher-prise
						
								
							Le lâcher-prise : un acte de confiance et de conscience
						


								
							Lâcher-prise vs abandon
						


								
							Le lâcher-prise comme un processus actif
						


								
							Une expérience de libération et d’ancrage
						


						


					


							
						Un concept au carrefour de différentes notions
						
								
							Le contrôle : une illusion rassurante
						


								
							Le perfectionnisme : l’obstacle invisible
						


								
							Passivité et renoncement : les confusions à éviter
						


								
							L’abandon : une crainte souvent mal interprétée
						


								
							La temporalité : un fil conducteur discret
						


								
							Un tissage subtil entre ces notions
						


						


					


							
						Pourquoi avons-nous tant de mal à lâcher prise ?
						
								
							Les mécanismes de défense psychologiques
						


								
							La construction historique occidentale
						


								
							Une résistance culturelle à l’incertitude
						


						


					


							
						Revenir à une posture équilibrée
						
								
							Le lâcher-prise dans les traditions spirituelles
						


								
							L’approche psychologique et les influences modernes
						


								
							Lâcher-prise et conscience éveillée
						


								
							Le rôle de l’intelligence intuitive dans le lâcher-prise
						


								
							Le lâcher-prise dans la culture populaire et le développement personnel
						


						


					


							
						En pratique : mythes et malentendus courants sur le lâcher-prise
						
								
							Mythe : lâcher prise signifie abandonner ou renoncer
						


								
							Mythe : le lâcher-prise est réservé aux personnes spirituelles ou zen
						


								
							Mythe : lâcher prise, c’est tout laisser au hasard
						


								
							Mythe : le lâcher-prise est un signe de faiblesse
						


								
							Mythe : le lâcher-prise est instantané
						


								
							Mythe : lâcher prise signifie cesser de se soucier des choses
						


								
							Mythe : le lâcher-prise est synonyme d’inactivité
						


						


					


					


				


						
					Chapitre 2 : Le besoin urgent de lâcher prise aujourd’hui
					
							
						Facteurs modernes de stress
						
								
							L’accélération des rythmes de vie : la course contre le temps
						


								
							La surcharge d’informations : le piège de l’infobésité, un stress invisible
						


								
							Les exigences de performance : toujours plus, toujours mieux
						


								
							Les crises contemporaines : un sentiment d’impuissance accrue
						


								
							Une lutte contre l’incertitude et l’instabilité
						


						


					


							
						Pressions sociétales, sociales et familiales
						
								
							Les normes de réussite et de perfection
						


								
							La valorisation de l’image sociale
						


								
							Les pressions familiales et culturelles
						


								
							Le diktat du « tout gérer »
						


								
							L’idéal d’indépendance et de contrôle de soi
						


								
							Comment ces attentes bloquent le lâcher-prise
						


						


					


							
						Une quête de sens
						
								
							Le besoin de reconnaissance : entre validation et dépendance
						


								
							La quête de sens dans un monde complexe
						


								
							Réconcilier reconnaissance et quête de sens
						


						


					


							
						Trouver sa place et être soi au milieu des autres
						
								
							Le poids des rôles sociaux
						


								
							Être soi-même face à la peur du jugement
						


								
							La place dans la collectivité : interdépendance et singularité
						


								
							Construire sa place avec curiosité et flexibilité
						


								
							Une appartenance authentique
						


						


					


							
						En pratique : identifier vos déclencheurs de contrôle
						
								
							Reconnaître les situations qui activent le besoin de contrôle
						


								
							Explorer les peurs associées au contrôle
						


								
							Identifier les croyances limitantes qui renforcent le contrôle
						


								
							Observer les réactions corporelles liées au contrôle
						


								
							Pratiquer l’expérimentation pour relâcher le contrôle
						


						


					


					


				


						
					Chapitre 3 : Déconstruire les illusions du contrôle
					
							
						Peur de perdre le contrôle et injonction à la perfection
						
								
							La peur de perdre le contrôle : une quête illusoire de sécurité
						


								
							L’injonction à la perfection : un idéal inatteignable
						


								
							Repenser le contrôle et la perfection
						


						


					


							
						Peur de l’incertitude
						
								
							Pourquoi avons-nous peur de l’incertitude ?
						


								
							Les effets de la peur de l’incertitude
						


								
							Repenser l’incertitude comme une possibilité
						


								
							Comment lâcher prise face à l’incertitude ?
						


						


					


							
						Fuir le bonheur par peur de le perdre
						
								
							Pourquoi avons-nous peur de perdre le bonheur ?
						


								
							Les manifestations de cette peur
						


								
							Fuyez-vous le bonheur ?
						


								
							Transformer cette peur en acceptation
						


						


					


							
						En pratique : stratégies pour naviguer entre lâcher-prise et garder-prise
						
								
							Définissez vos zones de contrôle et d’influence
						


								
							Pratiquez la méthode des « 3 questions clés »
						


								
							Définissez un « contrôle minimal » et un « contrôle maximal »
						


								
							Apprenez à déléguer avec confiance
						


								
							Accueillez l’imprévu avec des plans flexibles
						


								
							Fixez des « plages de lâcher-prise »
						


						


					


					


				


				


			


					
				Deuxième partie - L’art du lâcher-prise : un jeu d’équilibrisme
				
						
					Chapitre 4 : Le lâcher-prise comme acte conscient
					
							
						Différencier passivité, renoncement, abandon et lâcher-prise
						
								
							La passivité : une immobilité souvent dictée par la peur
						


								
							Le renoncement : un choix raisonné ou une résignation silencieuse
						


								
							L’abandon : une fuite devant l’effort ou l’inconfort
						


								
							Le lâcher-prise : une décision éclairée et alignée avec ses valeurs
						


								
							Identifier vos schémas dominants
						


						


					


							
						Risques et dilemmes liés au renoncement : acceptation ou fuite de responsabilité ?
						
								
							Renoncer par sagesse : une acceptation éclairée
						


								
							Renoncer par peur : une fuite déguisée
						


								
							Les dilemmes du renoncement : un équilibre délicat
						


								
							Les risques d’un renoncement systématique
						


								
							Le renoncement comme forme d’acceptation
						


								
							Réfléchir sur vos décisions passées
						


						


					


							
						Naviguer entre lâcher-prise et passivité non constructive
						
								
							Lâcher-prise : une posture active et consciente
						


								
							Passivité : un désengagement face à la réalité
						


								
							Les zones grises : quand la frontière est floue
						


								
							Trouver un équilibre entre lâcher-prise et action
						


								
							Un équilibre personnel
						


						


					


							
						En pratique : cultiver un lâcher-prise actif et aligné avec ses valeurs
						
								
							Identifier vos valeurs fondamentales
						


								
							La balance des valeurs
						


								
							Évaluer les zones d’attachement excessif
						


								
							Pratiquer la visualisation de l’équilibre
						


								
							Mettre en pratique la « règle du suffisant »
						


								
							S’engager dans des actions significatives
						


								
							Le rituel du « recentrage quotidien »
						


								
							Expérimenter la « mise à distance mentale »
						


								
							La technique de la visualisation du scénario apaisé
						


						


					


					


				


						
					Chapitre 5 : Entre temporalité et lâcher-prise : vivre en harmonie avec le temps
					
							
						L’illusion du contrôle du temps
						
								
							Le mythe de la maîtrise totale
						


								
							Les pièges de l’obsession temporelle
						


								
							Accepter l’impermanence du temps
						


								
							Adopter une vision flexible du temps
						


								
							Relâcher l’angoisse de la productivité
						


						


					


							
						Le lien entre lâcher-prise et temporalité
						
								
							Le poids du passé : entre regrets et ressentiments
						


								
							L’urgence du futur : la tyrannie de l’anticipation
						


								
							Le présent : un refuge dans la temporalité
						


								
							La notion de rythme personnel
						


								
							Le lâcher-prise comme ancrage dans la temporalité
						


						


					


							
						L’impermanence du temps : une perspective sur l’immortalité
						
								
							L’éternité dans le moment présent
						


								
							L’impermanence comme moteur de créativité et de choix
						


								
							Relâcher la peur du temps qui passe
						


						


					


							
						En pratique : expérimenter le « temps flexible »
						
								
							La plage ouverte
						


								
							Le temps tampon
						


								
							L’acceptation active des délais
						


								
							Le rendez-vous flottant
						


								
							La fenêtre d’attention
						


								
							Les imprévus transformés
						


								
							Le temps à rebours
						


								
							Le multitâche contrôlé
						


						


					


					


				


						
					Chapitre 6 : Les bénéfices du lâcher-prise
					
							
						Réduction du stress et de l’anxiété
					


							
						Amélioration des relations personnelles
					


							
						Renforcement de la résilience et de l’acceptation
					


							
						Épanouissement personnel et liberté intérieure
					


							
						Meilleure santé mentale et physique
					


							
						En pratique : créer de l’espace pour l’imprévu et la créativité
						
								
							Planifiez l’imprévu
						


								
							Expérimentez avec des projets sans objectifs fixes
						


								
							Pratiquez la méthode « et si ? »
						


								
							Développez la tolérance à l’incertitude par des exercices de pleine conscience
						


								
							Tirez au sort une décision simple
						


								
							Changez vos routines habituelles
						


								
							Essayez le silence créatif
						


								
							Fixez-vous des contraintes créatives
						


								
							Mettez en pause vos projets inachevés
						


								
							Revenez à une activité oubliée
						


						


					


					


				


				


			


					
				Troisième partie - Le processus actif du lâcher-prise
				
						
					Chapitre 7 : Un cheminement simple, mais pas simpliste
					
							
						Changer de regard : des résultats plus qu’un chemin
						
								
							La confiance en votre capacité à réussir
						


								
							Lâcher prise sur le contrôle du processus
						


								
							La flexibilité face aux imprévus
						


								
							Célébrer les progrès et les succès intermédiaires
						


								
							En pratique : garder le cap sur le résultat
						


						


					


							
						Une confiance en soi, en l’avenir, dans les autres
						
								
							La confiance en soi : un socle inébranlable
						


								
							La confiance en l’avenir : accepter l’incertitude comme une alliée
						


								
							La confiance dans les autres : une ouverture vers la collaboration
						


								
							Renforcer la synergie entre les trois dimensions de la confiance
						


						


					


							
						Pas d’ici et de maintenant sans un futur évident
						
								
							Le futur comme pilier du présent
						


								
							L’illusion du contrôle sur le futur
						


								
							Cultiver un futur « évident » et sécurisant
						


								
							L’importance d’un équilibre entre présent et futur
						


						


					


							
						La nature de l’acceptation dans le lâcher-prise
						
								
							Comprendre ce qu’est l’acceptation
						


								
							Différencier acceptation et résignation
						


								
							Les étapes de l’acceptation dans le lâcher-prise
						


								
							Cultiver l’acceptation dans votre quotidien
						


						


					


							
						Techniques d’acceptation des situations et émotions
						
								
							Comprendre l’acceptation émotionnelle
						


								
							Observer sans juger
						


								
							Faire de la place pour l’émotion
						


								
							Reconnaître ce qui est à votre portée
						


								
							S’appuyer sur ses valeurs
						


								
							Exercices pratiques d’acceptation
						


						


					


							
						L’acceptation radicale : concepts et applications
						
								
							Comprendre le concept d’acceptation radicale
						


								
							La différence entre acceptation radicale et résignation
						


								
							Les fondements émotionnels de l’acceptation radicale
						


								
							Applications concrètes de l’acceptation radicale
						


								
							Exercices pour développer l’acceptation radicale
						


						


					


							
						En pratique : exercices pour renforcer l’acceptation dans différents contextes
						
								
							Renforcer l’acceptation face aux émotions difficiles
						


								
							Renforcer l’acceptation face aux pensées envahissantes
						


								
							Renforcer l’acceptation dans les relations
						


								
							Renforcer l’acceptation des imprévus
						


								
							Renforcer l’acceptation de soi
						


						


					


					


				


						
					Chapitre 8 : Reconnaître et dépasser les pièges du mental
					
							
						Recadrage cognitif : transformer les pensées négatives
						
								
							Identifier les pensées négatives
						


								
							Questionner les pensées limitantes
						


								
							Remplacer par des alternatives constructives
						


								
							Observer sans s’attacher
						


								
							Appliquer dans des situations concrètes
						


						


					


							
						Croyances dysfonctionnelles : comment elles alimentent le besoin de contrôle
						
								
							La nature des croyances dysfonctionnelles
						


								
							Les croyances dysfonctionnelles et le besoin de contrôle
						


								
							Identifier vos croyances limitantes
						


								
							Transformer les croyances dysfonctionnelles
						


								
							S’entraîner au lâcher-prise face aux croyances
						


						


					


							
						Distorsions cognitives : identifier et corriger les biais de pensée
						
								
							Comprendre les distorsions cognitives
						


								
							Identifier les distorsions cognitives courantes
						


								
							Les conséquences des distorsions cognitives sur le besoin de contrôle
						


								
							Corriger les distorsions cognitives
						


								
							Exercices pratiques pour travailler sur les distorsions cognitives
						


						


					


							
						Schémas d’abandon, de méfiance et d’imperfection : leur lien avec le contrôle
						
								
							Le schéma d’abandon : la peur d’être laissé seul
						


								
							Le schéma de méfiance : une hypervigilance envers les intentions des autres
						


								
							Le schéma d’imperfection : une autocritique paralysante
						


								
							Les liens entre ces schémas et le besoin de contrôle
						


								
							Déjouer ces schémas pour lâcher prise
						


						


					


							
						Stratégies pour remplacer ces automatismes négatifs par des pensées plus flexibles
						
								
							Prendre conscience des automatismes mentaux
						


								
							Développer un dialogue intérieur bienveillant
						


								
							Introduire des alternatives réalistes et nuancées
						


								
							Remettre en question les croyances limitantes
						


								
							Utiliser des métaphores pour assouplir vos pensées
						


								
							Intégrer ces stratégies dans votre quotidien
						


						


					


							
						En pratique : jeux mentaux pour un lâcher-prise quotidien
						
								
							Le théâtre intérieur
						


								
							L’exercice de la boussole
						


								
							La bibliothèque des pensées
						


								
							Le jeu du photographe
						


								
							Le souffle des possibilités
						


								
							La bulle de neutralité
						


								
							L’exercice du spectateur
						


								
							La mosaïque des expériences
						


								
							La boîte à soucis temporaire
						


								
							Jouer avec l’incertitude : le défi des « scénarios alternatifs »
						


								
							La roulette des priorités
						


								
							Déjouer les pensées rigides : le jeu des « absurdités mentales »
						


								
							La règle des trois vérités
						


						


					


					


				


						
					Chapitre 9 : Les techniques corporelles
					
							
						Relaxation : ancrer le lâcher-prise dans le corps
						
								
							L’importance de la relaxation pour le lâcher-prise
						


								
							La technique du body scan (« balayage corporel »)
						


								
							Le relâchement progressif de Jacobson
						


								
							Le training autogène de Schultz
						


								
							La visualisation guidée : l’ancrage dans un lieu de sérénité
						


								
							La méthode des micro-relaxations
						


								
							Les bienfaits durables de la relaxation
						


						


					


							
						Méditation : se reconnecter au présent pour lâcher prise
						
								
							La méditation et le lâcher-prise
						


								
							Méditation de la bougie
						


								
							Méditation du souffle
						


								
							Méditation de la gratitude
						


								
							Méditation de l’impermanence
						


								
							Les bénéfices à long terme de la méditation
						


						


					


							
						L’autohypnose : une clé vers le lâcher-prise intérieur
						
								
							Comprendre l’état hypnotique
						


								
							Comment l’autohypnose aide au lâcher-prise
						


								
							La bulle de protection
						


								
							Le jardin intérieur
						


								
							L’escalier de la relaxation
						


								
							Les bénéfices de l’autohypnose pour le lâcher-prise
						


						


					


							
						L’ancrage : un retour à l’instant présent
						
								
							Pourquoi l’ancrage est important
						


								
							L’exercice des cinq sens
						


								
							L’arbre solide
						


								
							Les pierres d’équilibre
						


								
							Le point fixe
						


								
							La marche consciente
						


								
							Intégrer l’ancrage dans votre quotidien
						


						


					


							
						Mettre et observer son cerveau au repos
						
								
							Comprendre l’état de repos cérébral
						


								
							Laisser la pensée se poser
						


								
							La posture de l’observateur
						


								
							L’importance du body scan
						


								
							L’observateur calme
						


								
							L’espace entre deux pensées
						


								
							La contemplation d’un point fixe
						


								
							Le miroir d’eau
						


						


					


							
						En pratique : utiliser son corps comme levier de lâcher-prise
						
								
							Se reconnecter à ses sensations corporelles
						


								
							Créer une connexion entre souffle et corps : la respiration synchronisée avec les mouvements
						


								
							Intégrer des micro-moments de lâcher-prise corporel au quotidien
						


						


					


					


				


				


			


					
				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
			


					
				Index
				


			


			
	
		
					Page 1


					Page 2


					Page 3


					Page 4


					Page 5


					Page 6


					Page 7


					Page 8


					Page 9


					Page 10


					Page 11


					Page 12


					Page 13


					Page 14


					Page 15


					Page 16


					Page 17


					Page 18


					Page 19


					Page 20


					Page 21


					Page 23


					Page 24


					Page 25


					Page 26


					Page 27


					Page 28


					Page 29


					Page 30


					Page 31


					Page 32


					Page 33


					Page 34


					Page 35


					Page 36


					Page 37


					Page 38


					Page 39


					Page 41


					Page 42


					Page 43


					Page 44


					Page 45


					Page 46


					Page 47


					Page 48


					Page 49


					Page 50


					Page 51


					Page 53


					Page 54


					Page 55


					Page 56


					Page 57


					Page 58


					Page 59


					Page 60


					Page 61


					Page 62


					Page 63


					Page 64


					Page 65


					Page 66


					Page 67


					Page 68


					Page 69


					Page 71


					Page 72


					Page 73


					Page 74


					Page 75


					Page 76


					Page 77


					Page 78


					Page 79


					Page 80


					Page 81


					Page 82


					Page 83


					Page 84


					Page 85


					Page 86


					Page 87


					Page 88


					Page 89


					Page 90


					Page 91


					Page 92


					Page 93


					Page 94


					Page 95


					Page 96


					Page 97


					Page 98


					Page 99


					Page 100


					Page 101


					Page 102


					Page 103


					Page 104


					Page 105


					Page 106


					Page 107


					Page 108


					Page 109


					Page 110


					Page 111


					Page 112


					Page 113


					Page 114


					Page 115


					Page 116


					Page 117


					Page 118


					Page 119


					Page 120


					Page 121


					Page 122


					Page 123


					Page 124


					Page 125


					Page 126


					Page 127


					Page 128


					Page 129


					Page 130


					Page 131


					Page 132


					Page 133


					Page 134


					Page 135


					Page 136


					Page 137


					Page 138


					Page 139


					Page 140


					Page 141


					Page 143


					Page 144


					Page 145


					Page 146


					Page 147


					Page 148


					Page 149


					Page 150


					Page 151


					Page 152


					Page 153


					Page 154


					Page 155


					Page 156


					Page 157


					Page 158


					Page 159


					Page 160


					Page 161


					Page 162


					Page 163


					Page 164


					Page 165


					Page 166


					Page 167


					Page 168


					Page 169


					Page 170


					Page 171


					Page 172


					Page 173


					Page 175


					Page 176


					Page 177


					Page 178


					Page 179


					Page 180


					Page 181


					Page 183


					Page 184


					Page 185


					Page 186


					Page 187


					Page 188


					Page 189


					Page 191


					Page 192


					Page 193


					Page 194


					Page 195


					Page 196


					Page 197


					Page 198


					Page 199


					Page 200


					Page 201


					Page 202


					Page 203


					Page 205


					Page 206


					Page 207


					Page 209


					Page 210


					Page 211


					Page 212


					Page 213


					Page 214


					Page 215


					Page 217


					Page 218


					Page 219


					Page 221


					Page 222


					Page 223


					Page 224


		


	
	











OEBPS/images/cover.jpg
Le
Lacher-pri

Beatrice Millétre

?63

Un processus bénéfique pour sortir du controle et gagner en liberté





