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Tenter par tous les moyens de garder la maîtrise sur sa vie, on le fait toutes à divers degrés. On passe un temps fou à s’apprêter pour faire bonne impression lors d’un entretien, on fait d’innombrables recherches pour trouver le meilleur spot pour les vacances… Et c’est bien normal ! Contrôler, c’est rassurant : tant qu’on a la maîtrise sur ce qui se passe, on se sent en sécurité, c’est safe. Sauf que l’on ne peut pas tout contrôler tout le temps… C’est impossible et, à force, c’est même frustrant. D’autant qu’à vouloir tout contrôler, on s’enferme dans une cage invisible : on s’épuise, on devient maniaque et on finit par mettre constamment la pression, sur soi comme sur les autres !
 
C’est là que le lâcher-prise intervient. Une expression qui porte bien son nom, puisqu’elle signifie « arrêter de lutter, accepter de ne rien faire ». Oui, lâcher prise, c’est libérateur ! Ça libère du temps et de l’espace mental, ça permet de garder confiance en soi et en sa capacité à rebondir… Seulement, c’est loin d’être si simple !
 
Quels que soient votre degré de contrôle et les raisons pour lesquelles vous ressentez le besoin d’avoir une emprise sur les événements, cet ouvrage vous accompagne vers une nouvelle vision de vous-même et un relâchement de la charge mentale et émotionnelle que vous pouvez constamment ressentir. Vous allez comprendre pourquoi vous avez besoin de tout contrôler, identifier les domaines dans lesquels cela se manifeste particulièrement et les freins qui, jusqu’à présent, vous empêchaient de relâcher la pression.
 
Mais surtout, vous découvrirez un programme step by step pour créer en vous une sécurité intérieure et mettre fin à ce besoin de contrôle permanent. Vous apprendrez à calmer vos peurs lorsqu’elles pointent le bout de leur nez et à faire taire cette petite voix dans votre tête qui vous répète : « Attention, ça va mal se passer », « Vérifie que c’est bien fait »…
 
Pour vous aider dans cette exploration, reprenez contact avec votre corps de façon douce, ludique et bienveillante en le soutenant avec l’alimentation et le sport adaptés pour retrouver votre zénitude, ainsi qu’avec des coups de pouce issus des médecines douces pour soutenir votre mental. Alors, prête à commencer votre voyage de libération vers le grand lâcher-prise ?


Test
Quelle control freak êtes-vous ?
Le besoin de contrôler notre environnement peut être mû par différentes peurs. Avant de vous lancer dans ce Cahier, découvrez ce qui vous empêche de lâcher prise au quotidien en répondant à ce petit test. L’objectif ? Vous permettre d’en prendre conscience afin d’engager un travail personnel plus ciblé et, ensuite, de pouvoir vous sentir plus sereine.


Surprise ! Votre partenaire vous offre un week-end « destination inconnue ». Votre réaction…
●Vous êtes ravie, mais aussitôt votre cerveau s’emballe : est-ce qu’il a choisi la bonne destination et le bon hôtel ? Est-ce la bonne période pour partir ? Quel temps va-t-il faire ? Que faut-il prévoir ?
■Les surprises, ça vous stresse… Vous insistez lourdement jusqu’à ce qu’il vous dise où il vous emmène.
▲Panique totale ! Vous ne faites pas confiance à votre copain qui improvise tout, le stress monte et vous commencez même à lui en vouloir…

Lorsque vous étiez enfant et que votre prof vous prévenait d’un prochain contrôle en classe…
■Vous interrogiez le prof pour savoir exactement sur quoi ça allait porter.
▲Vous faisiez des fiches, mais la peur d’échouer vous angoissait quand même.
●Vous révisiez à fond ! Objectif : tout savoir par cœur pour ne faire aucune erreur…

Demain, vous déménagez et il vous reste encore un tas d’affaires à emballer. Que faites-vous ?
▲Vous n’avez plus le choix : vous mettez la pression sur vos proches pour qu'ils viennent vous filer un coup de main, après tout ils auraient dû venir vous aider il y a une semaine…
●Vous préférez tout emballer toute seule, c’est plus prudent et plus rapide, même si ça vous met au bord de la crise de nerfs tellement la liste des choses à faire est longue. Et puis, il faudra aussi tout nettoyer à fond…
■Vous vous inquiétez : pourvu que les déménageurs n’annulent pas la prestation si vous n’avez pas fini demain !

Vous avez un rendez-vous pro et votre train est retardé. Comment réagissez-vous ?
●Vous stressez et ne décolérez pas contre la SNCF, maintenant c’est toute votre journée qui va être décalée !
▲Vous êtes hyper anxieuse : vous allez encore vous faire remarquer en arrivant en retard à la réunion…
■Vous commencez à passer tout un tas de coups de fil pour vous assurer que la réunion est maintenue, que l’on viendra bien vous chercher à l’arrivée, que l’horaire du train retour est confirmé…

Lorsque vous partez en vacances…
■Vous restez joignable pour les urgences, vos collègues de bureau comptent souvent sur vous…
▲Vous emportez un peu de travail avec vous, histoire de ne pas être trop chargée à votre retour.
●Vous prenez votre ordinateur avec vous, on ne sait jamais… même si vous avez tout fait pour prendre de l’avance dans votre travail, vous préférez continuer à gérer à distance…

Des amis passent vous voir à l’improviste et votre appartement est sens dessus dessous.
●Vous leur proposez de vous retrouver au café d’en bas, c’est mieux !
■Vous rangez un peu pendant qu’ils sont là et leur en voulez de débarquer sans prévenir…
▲Vous passez votre temps à vous excuser pour ce désordre.

Une entorse vous empêche de participer à une rando avec des amis. Votre réaction ?
▲Vous êtes désolée, vous vous sentez tellement inutile…
●Vous vous gavez d’antidouleur et y allez quand même ! Ce n’est pas une entorse qui va décider de votre programme.
■Vous êtes déçue : qu’est-ce que vous allez bien pouvoir faire de votre après-midi maintenant ?

Avec quelques amies, vous organisez une fête pour la promotion de votre BBF…
■Vous appréhendez le résultat (et si la fête n’était pas à son goût ?) et vous stressez jusqu’au jour J.
●Vous gérez le plus gros de l’organisation et vous déléguez aux autres les petites tâches à faire en vérifiant ensuite que tout est parfait.
▲Vous avez l’impression de ne pas faire assez pour l’organisation de cette soirée (activités, musique, location de la salle…) et vous vous mettez la pression…



Faites les comptes !
	■
	▲
	●

	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ● :
Vos difficultés à lâcher prise viennent d’un grand perfectionnisme
Vous avez du mal à déléguer ? Vous ressentez de la frustration, voire, de la colère, lorsque les choses ne sont pas faites « comme il faut » ? D’une grande compétence, vous êtes attentive aux détails et vous avez à cœur de toujours bien faire. Vous recherchez la perfection dans tout ce que vous entreprenez et vous souhaitez que tout soit réalisé selon des normes élevées. À tel point que l’échec vous fait très peur, de même que les critiques et les remarques négatives des autres, qui peuvent avoir un fort effet sur vous.
Ce cahier va vous permettre d’assouplir vos exigences envers vous-même et de prendre du recul face aux jugements, afin d’être plus sereine au quotidien et de vous permettre de réaliser vos projets sans plus vous mettre une pression excessive.

Vous avez une majorité de ▲ :
Vos difficultés à lâcher prise viennent de votre manque de confiance en vous
Une future prise de parole en réunion peut vous empêcher de dormir plusieurs jours à l’avance ? Organiser un gros repas de fête entre amis vous met dans tous vos états ? Vous êtes particulièrement compétente dans tout ce que vous entreprenez, mais vous en doutez. Au point d’avoir régulièrement des pensées négatives telles que « Je ne vais pas m’en sortir », « C’est trop pour moi » ou encore « C’est clair, je n’y arriverai pas ». Pour compenser votre manque de confiance en vous, vous manifestez un besoin excessif de contrôle, craignant d’être perçue comme faible ou incompétente.
Ce cahier va vous permettre de retrouver confiance en vos capacités ainsi qu’une meilleure estime personnelle. Vous allez enfin montrer aux autres et à vous-même quelle femme talentueuse vous êtes pour pouvoir réaliser tous les projets qui vous tiennent à cœur, sans stress !

Vous avez une majorité de ■ :
Vos difficultés à lâcher prise viennent de votre anxiété
« Et si ça se passait mal ? », « Et si ça ne fonctionnait pas ? », « Et si j’échouais ? » Pour vous, contrôler est un moyen d’éviter le pire… qui, vous en êtes sûre, se produira un jour ou l’autre ! Parce que l’imprévu génère en vous de l’angoisse, contrôler vous permet de réduire votre anxiété en anticipant tout, même la météo ! Et ce comportement ne peut se calmer qu’en parant à toute éventualité problématique que votre cerveau vous suggère régulièrement. Vous n’avez pas mis ce mécanisme en place par hasard. Aussi, ce cahier va vous aider à mieux comprendre d’où vient cette « peur de tout » afin de modifier vos réactions en profondeur. Il vous donne des outils et des clés pour calmer vos angoisses et retrouver la paix intérieure, afin de profiter de votre vie sans anxiété ni stress envahissant.






Chapitre 1
Lâcher prise, ça veut dire quoi ?
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Vouloir garder un certain contrôle sur les événements, c’est normal ! Personne ne se lance tête baissée dans toutes les situations de la vie. Et c’est vrai que garder le contrôle, c’est rassurant : tant que l’on maîtrise ce qui se passe, on croit que l’on est en sécurité.
En réalité, c’est tout l’inverse ! Vouloir garder le contrôle sur tout, tout le temps, est source d’angoisse et de stress. Il est temps de lever le voile sur ce besoin de contrôler votre environnement. Pourquoi avoir mis en place ce mécanisme ? D’où vous vient-il ? Et à quoi va vous servir de lâcher prise ?

VOUS AVEZ DIT « LÂCHER PRISE »  ?
Parvenir à lâcher prise dans la vie quotidienne, c’est le Graal ! Une dispute avec son partenaire ? Pour celles qui lâchent prise facilement, ce n’est pas un souci : on ne passe pas mille ans à ruminer ou à lui en vouloir, il suffit souvent de communiquer pour passer à autre chose. Un dossier à rendre dans un délai carrément trop court ? Pas de problème, on s’y met sans tarder et on gère le projet avec ses collègues ou en demandant des délais supplémentaires au besoin. Un voyage à Rome tant attendu qui s’annule au dernier moment ? On propose à tous d’aller à Madrid (ou on laisse tomber, ce sera pour une autre fois) ! Mais, en réalité, l’art du lâcher-prise, ce n’est clairement pas donné à tout le monde…
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Petite définition du lâcher-prise
Le lâcher-prise est un processus psychologique qui consiste à accepter ce qui ne peut être contrôlé, en abandonnant les ruminations et les résistances mentales qui génèrent du stress et de l’anxiété. En psychologie, cette notion est souvent associée à la « flexibilité cognitive » qui permet d’adapter ses pensées et ses comportements face à aux imprévus.
Lâcher prise c’est, par exemple, ne pas se mettre en colère quand votre partenaire annule un week-end en amoureux parce qu’il a trop de travail ; c’est faire une croix sur le fait que votre enfant devienne un jour un grand fan de légumes verts, pourtant si bons pour sa santé ; c’est se résigner à patienter dans cet embouteillage, car il ne disparaîtra pas comme ça… En bref, c’est arrêter de s’accrocher mentalement à ce que vous aimeriez ou auriez aimé qu’il se passe. C’est arrêter de tenter de tout contrôler. C’est aussi une clé de la psychologie positive ! C’est faire confiance à ses propres ressources intérieures pour avancer dans la vie avec plus de sérénité. Car, finalement, apprendre à lâcher prise favorise le bien-être et permet de cultiver des émotions positives comme la gratitude et l’optimisme.
Pour y parvenir, il n’y a pas de secret : lâcher prise implique d’accepter l’incertitude en reconnaissant que certaines choses échappent à notre contrôle et que tout ne peut pas se dérouler comme on l’avait prévu. Cela signifie également abandonner les attentes rigides, en se montrant plus flexible face aux événements de la vie ; et enfin, cela nécessite de laisser aux autres leur part de risque et de responsabilité, en ne cherchant pas à influencer constamment leurs décisions.

De la simple gestion…
Garder un certain contrôle sur les événements que l’on vit, on le fait tous, à divers degrés. On veille à mettre en valeur son apparence lors d’une soirée ou d’un date, histoire de faire plutôt bonne impression auprès des autres ; on fait attention à son alimentation et on peut pratiquer régulièrement une activité physique pour rester plus longtemps en bonne santé ; lorsque l’on a un rendez-vous important, on surveille régulièrement l’heure, de façon à ne pas être en retard. C’est OK et normal.

… au control freak
Le problème apparaît quand ce besoin de contrôle s’étend sur tout et tout le temps ! Le control freak, c’est contrôler le travail qui revient pourtant à vos collègues pour vous assurer d’un résultat parfait ; c’est établir des emplois du temps rigides pour ne pas laisser de place à l’imprévu ; c’est suivre chaque calorie ou gramme de nourriture pour s’assurer de ne pas prendre de poids et rester en bonne santé. Au lieu d’être safe, ces comportements nous mettent dans un état d’insécurité permanente. Et cette tendance excessive peut avoir des conséquences négatives, tant au point de vue mental que physique ou relationnel, car, lorsque les choses ne se passent pas comme prévu, on ressent beaucoup de stress et d’angoisse et on se sent en danger ! On peut également avoir du ressentiment envers les autres s’ils ne se comportent pas comme on s’y attendait. Parfois aussi, on a l’impression de subir la situation, car on perd les commandes et on se sent victime de ce qui nous arrive. Surtout, on utilise beaucoup d’espace mental (rumination, scénarios négatifs…) pour contrôler ce qui nous échappe.
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Les domaines dans lesquels il est possible de lâcher prise
Heureusement, apprendre à lâcher prise vis-à-vis d’attentes trop élevées est tout à fait possible, quel que soit le domaine de notre existence. Petit tour d’horizon pour y voir plus clair…
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Sur le plan relationnel
Lâcher prise dans le domaine relationnel, c’est accepter que l’on ne puisse pas contrôler les actions, les pensées et les comportements des autres. Autrement dit, même si vous vous mettez sur votre 31 pour cette soirée, vous ne pourrez pas empêcher les autres de juger votre style.
Autre exemple : vous donnez à votre partenaire de vie des conseils sur sa manière de s’habiller (pour qu’il soit à son avantage), vous le conseillez sur l’activité physique à pratiquer et l’alimentation à adopter (pour qu’il reste en bonne santé), vous voulez l’aider lorsqu’il rencontre des difficultés au travail (pour qu’il soit moins stressé)… Louable, mais, ainsi, vous lui imposez vos propres standards. Lâcher prise, c’est comprendre que l’on ne peut pas façonner la vie de l’autre selon sa propre vision.

Dans le cadre du travail
Lâcher prise dans le domaine pro, c’est ne pas s’accrocher à l’idée que l’on doit tout maîtriser à la perfection et se dire que faire de son mieux, c’est déjà très bien. C’est accepter que l’issue d’un dossier ou la signature d’un contrat ne dépende pas uniquement de vos efforts, mais aussi d’un travail d’équipe, d’un certain contexte et d’un environnement professionnel à un moment T… C’est également faire en sorte que le jugement et les critiques des collègues ne soient pas aussi importants et impactant sur vous et sur votre santé mentale. Enfin, c’est aussi accepter qu’il puisse y avoir des imprévus ou des changements dans la progression de votre carrière professionnelle sans que vous soyez en faute : vous avez le droit de changer, de rebondir et de vous réorienter différemment que prévu.

Sur les petites choses de la vie quotidienne
Lâcher prise dans la vie quotidienne, c’est accepter les petits aléas qui, autrement, pourraient devenir sources de frustration, voire de colère : un salon en désordre ne devient plus cause d’irritation et de stress, la lenteur d’une personne qui fait la queue devant vous ne vous devient plus autant intolérable, un changement dans les horaires de travail ne perturbe plus autant votre planning pourtant scrupuleusement organisé…

Sur les attentes trop élevées qu’on a envers soi-même
Lâcher prise c’est aussi vous ficher la paix, accepter vos limites et arrêter de vous mettre une pression excessive pour être à la hauteur de vos attentes ou de celles des autres. Si vous décidez de vous mettre à la peinture, vous ne maîtriserez pas la technique en 5 mois malgré toute la pression que vous pourrez vous mettre et les séances que vous ajouterez à votre emploi du temps. C’est aussi arrêter l’autocritique, notamment lorsque vous faites des erreurs, en faisant taire cette petite voix dans votre tête qui vous assène : « Tu n’as pas été à la hauteur sur ce coup-là », voire « Tu as été trop nulle, quelle honte ! »

Sur ses états émotionnels
On peut également lâcher prise sur les émotions et cesser de lutter contre la tristesse, la colère ou la déception en les acceptant tout simplement comme elles sont et en écoutant le message qu’elles ont à vous délivrer. Cela ne veut pas dire les ignorer ou les refouler quand elles surviennent, mais plutôt les accueillir sans s’y attacher ni les laisser nous submerger. Nos émotions sont des réactions naturelles à notre environnement et à nos pensées, mais elles ne nous définissent pas. Lorsqu’une émotion forte surgit, qu’il s’agisse de colère, de tristesse ou d’anxiété, nous avons tendance à nous y accrocher ou bien à y résister, ce qui a pour effet, à l’inverse, de la renforcer. Lâcher prise consiste à observer cette émotion, écouter le message qu’elle nous délivre avant de reconnaître qu’elle est temporaire et qu’elle passera. Pour cela, il existe différentes techniques, comme la pleine conscience qui permet de se recentrer sur le moment présent, ou la respiration profonde qui aide à calmer le corps et l’esprit (voir ici).

Sur la santé et l’apparence physique
La santé est un autre domaine sur lequel il est possible d’arrêter d’exercer un contrôle excessif, car n’importe qui peut développer une maladie plus ou moins grave. On peut donc accepter que la maladie fasse simplement partie de la vie, ne pas s’en vouloir pour être tombée malade si cela arrive, et se concentrer plutôt sur les solutions pour améliorer la situation.
Lâcher prise dans ce domaine, c’est aussi laisser tomber l’obsession d’une image corporelle irréaliste et l’idée de se conformer aux diktats de la société. Vous êtes belle telle que vous êtes et n’avez pas besoin de tout changer pour mettre en valeur vos atouts !

Vis-à-vis des normes sociales
Lâcher prise, c’est enfin tourner le dos aux pressions sociales et culturelles qui nous dictent comment nous devons vivre et selon quel programme (premier job à 25 ans, mariage à 27, propriétaire à 30 ans, premier enfant à 33 ans, promotion à 36 ans…).
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