Le lacher-prise : I'avenir est devant vous

Un sujet profond qui résonne particuliérement apres avoir parlé d'impuissance dans I'action.
Le lacher-prise n'est pas de la résignation, c'est une forme de sagesse pragmatique.

Ce que le lacher-prise n'est PAS

Avant tout, clarifions les malentendus :

X Ce n'est pas abandonner ses objectifs X Ce n'est pas devenir passif ou indifférent
X Ce n'est pas accepter I'inacceptable X Ce n'est pas du fatalisme X Ce n'est
pas arréter de se battre pour ce qui compte

Ce que le lacher-prise EST

Relacher le controéle sur ce qui ne dépend pas de vous Accepter le présent tel qu'il
est, pour mieux construire demain Libérer de 1'énergie gaspillée en résistance stérile
Faire confiance au processus méme dans l'incertitude Se détacher du résultat tout
en restant engagé dans 1'action

Les trois spheres (modéle stoicien moderne)

CE QUI NE DEPEND PAS DE VOUS
(L&cher prise TOTAL)

- Le passé

- Les autres

- Le contexte mondial

- La météo, l'économie, etc.

!

CE QUI DEPEND PARTIELLEMENT
(LAcher prise sur le RESULTAT)
- Issue d'un entretien

- Réaction d'un proche

- Succes d'un projet

— Agir, puis détacher

!

CE QUI DEPEND TOTALEMENT
(ZERO lacher prise)

- Vos actions maintenant
- Vos réactions

- Votre effort

- Votre attention

— Engagement total

Sagesse pragmatique : Investir 100% d'énergie dans la 3e sphere, 0% dans la 1¢re.



Pourquoi I'avenir est devant vous (et pas derriere)
Le piége du regard arriére
Vous ne pouvez pas :

o Défaire ce qui a été fait

e Récupérer le temps perdu

o Changer les erreurs passées

e Revivre les occasions manquées

o Forcer les gens a avoir ét¢ différents
Métaphore : Conduire en regardant le rétroviseur. Vous allez percuter ce qui est devant.
La puissance du regard devant
Vous pouvez :

e Décider de votre prochaine action

e Apprendre des erreurs passées sans les ressasser

e Créer de nouvelles opportunités

o Construire des relations différentes

e Devenir une version améliorée de vous-méme

L'avenir n'existe pas encore = vous pouvez l'influencer

Le protocole pragmatique du lacher-prise
Etape 1 : Identifier ce qui vous retient
Exercice (5 minutes, papier + stylo) :

Listez vos ruminations récurrentes :

"Si seulement j'avais..."

e "Pourquoi est-ce que X a fait ¢a..."

o "Jen'aurais jamais dd..."

e "Comment ai-je pu..."

e "Quand est-ce que [personne/situation] va changer..."

Pour chacune, posez la question : "Puis-je agir dessus MAINTENANT ?"

e SiOUI — ce n'est pas un sujet de lacher-prise, c'est un sujet d'action
e SiNON — c'est un candidat au lacher-prise

Etape 2 : Le rituel de séparation

Pour chaque chose identifiée a lacher :



Version physique :

Ecrivez-la sur un papier

Lisez-la a voix haute : "Je reconnais que [X] échappe a mon contrdle"
Ajoutez : "Je choisis de diriger mon énergie vers ce que je peux influencer'
Brilez le papier (ou déchirez et jetez)

b=

Version mentale :

Visualisez la pensée comme un objet dans vos mains
Imaginez-vous I'ouvrant

Regardez-la s'envoler comme un ballon

Ramenez votre attention au présent

b=

(Ca parait symbolique ? C'est le but. Le cerveau répond aux rituels.
Etape 3 : Rediriger I'énergie libérée

Question transformatrice : "Maintenant que je ne perds plus d'énergie sur [X], qu'est-ce que
je vais faire a la place ?"

Exemples concrets :

Au lieu de : ressasser une rupture doulourecuse Je redirige vers : cultiver une nouvelle
passion, approfondir amitiés existantes

Au lieu de : ruminer une opportunité professionnelle ratée Je redirige vers : développer une
compétence, postuler ailleurs, créer mon projet

Au lieu de : m'inquiéter de ce que pensent les autres Je redirige vers : agir selon mes valeurs,
construire ma confiance

Etape 4 : L'ancrage au présent
Quand la rumination revient (et elle reviendra) :
Technique des 5 sens (2 minutes) :

e 5 choses que vous VOYEZ

e 4 choses que vous TOUCHEZ

e 3 choses que vous ENTENDEZ

2 choses que vous SENTEZ (odorat)

e 1 chose que vous GOUTEZ

— Rameéne violemment au moment présent, le seul ou vous avez du pouvoir.

Phrase mantra : "Ce moment, maintenant, est le seul ou j'existe vraiment."

Les lacher-prises essentiels



1. Lacher prise sur la perfection

Piége : Attendre les conditions parfaites pour agir Réalité : Les conditions ne seront jamais
parfaites Action :Commencer avec 70% de préparation, ajuster en route

Mantra : "Fait avec imperfection > Non fait avec perfection”
2. Lacher prise sur le contréle des autres

Piége : Vouloir que les autres changent, comprennent, s'excusent Réalité : Vous ne controlez
que VOUS Action : Poser vos limites, agir selon vos valeurs, accepter leurs choix

Mantra : "Je peux influencer, pas controler"
3. Lacher prise sur le passé

Piége : "Si j'avais fait différemment..." Réalité : Vous avez fait du mieux possible avec les
ressources d'alors Action :Extraire la lecon, pardonner (vous ou l'autre), tourner la page

Mantra : "Le passé m'a formé, il ne me définit plus”
4. Lacher prise sur I'image de soi idéale

Piége : "Je devrais étre [plus ceci, moins cela]" Réalité : Vous €tes un humain imparfait en
évolution constante Action :Accepter ou vous étes tout en travaillant a grandir

Mantra : "Je suis suffisant ET en amélioration"
5. Lacher prise sur l'urgence constante

Piége : Tout est urgent, tout est important, tout pour hier Réalité : 80% de ce qui semble
urgent ne l'est pas vraimentAction : Distinguer urgent/important, accepter de ne pas tout faire

Mantra : "Je peux ralentir et rester efficace"
6. Lacher prise sur l'issue finale

Piége : "Ca DOIT marcher comme je 1'imagine" Réalité : La vie a souvent de meilleurs plans
que les votres Action :Donner le meilleur, accepter le résultat, s'adapter

Mantra : "Je contrdle l'effort, pas le résultat"

L'avenir est devant vous : construire a partir de
maintenant

Le concept de ""Point Zero"

Ou que vous soyez, c'est votre Point Zero.



e 40 ans et changement de carric¢re ? Point Zero.
e Rupture apres 15 ans ? Point Zero.
e Projet qui a échoué ? Point Zero.
e Diagnostic médical ? Point Zero.
Point Zero n'est pas un échec, c'est un nouveau départ.
Question : "Sachant ou je suis MAINTENANT, quelle est la meilleure prochaine étape ?"
Les trois horizons temporels
Horizon 1 : Les prochaines 24 heures
e Que puis-je faire aujourd'hui qui honore qui je veux devenir ?
e Une action concréte, méme minuscule
e Focus : Momentum, pas magnitude
Horizon 2 : Les 3-6 prochains mois
e Quelle direction générale je veux prendre ?
e Pas un plan détaillé, une intention claire
e Focus : Direction, pas destination
Horizon 3 : Dans 5-10 ans
e Quel type de personne je veux étre devenu ?
e Quelle vie j'aurai construite ?
e Focus : Vision, pas prévision
Clé : Travailler sur Horizon 1 avec Horizon 3 en téte, sans s'attacher rigidement a Horizon 2.
La régle du "Et si c'était mieux comme ¢a ?"
Quand quelque chose ne se passe pas comme prévu :
Au lieu de : "Pourquoi ¢a m'arrive ?" — Essayer : "Et si ¢'était mieux comme ¢a ?"
Exemples vécus par beaucoup :
e Rupture douloureuse — rencontre de la bonne personne plus tard
e Licenciement — découverte d'une meilleure voie
e Projet refusé¢ — temps libéré pour meilleure opportunité

e Maladie — réévaluation des priorités, vie plus authentique

Ce n'est pas du positivisme béat, c'est une ouverture aux possibilités.

Exercices pratiques quotidiens

Routine du matin (5 minutes)



1. Inspiration profonde x3

2. "Qu'est-ce que je ne peux PAS contrdler aujourd'hui ?"
— Je lache prise consciemment

3. "Qu'est-ce que je PEUX contrdéler aujourd'hui 2"
- J'y investis mon énergie

4. "Quelle est mon intention pour aujourd'hui 2"

— Je définis ma direction
Check-in de mi-journée (2 minutes)
"Suis-je en train de dépenser de 1'énergie sur ce que je ne controle pas ?"

o Sioui : respiration, recentrage, redirection
e Sinon : continuer

Rituel du soir (5 minutes)

Journal en 3 lignes

1. Ce que j'ai laché aujourd'hui (méme petit)

2. Une action que j'ai menée vers mon avenir

3. Une gratitude pour ce qui EST (pas ce qui devrait étre)

Quand le lacher-prise est difficile

Situations ou c'est particuliérement dur
Deuil, traumatisme, injustice subie :

e Le lacher-prise ne signifie PAS "¢a n'avait pas d'importance"”

e Vous pouvez honorer la douleur ET avancer

e Chercher un accompagnement professionnel n'est pas une faiblesse
o Le temps nécessaire n'est pas linéaire, c'est OK

Relation toxique dont on ne peut sortir (travail, famille) :

e Lacher prise sur "changer l'autre"

e Maintenir des frontiéres fermes

e Préserver son énergie et sa santé mentale

e Planifier une sortiec a moyen terme si possible

Sentiment d'injustice profonde :
e Valider votre ressenti (c'est peut-étre réellement injuste)
e Distinguer : "Puis-je obtenir justice ?" vs "Puis-je obtenir la paix ?"
o Parfois la paix vient de lacher la quéte de justice

o Parfois la paix vient de se battre jusqu'au bout
e Seul vous savez ce dont vous avez besoin

Le paradoxe du lacher-prise

Plus vous lachez prise, plus vous avez de pouvoir.



Pourquoi ?
« Energie disponible pour I'action utile
e (larté mentale accrue
o Flexibilité face aux obstacles
e Moins de souffrance inutile
e Détachement qui permet meilleure décision

Exemple :

e Attaché¢ au résultat — stress, actions désespérées, mauvais choix
e Détaché du résultat — calme, actions alignées, adaptation fluide

Message final : La métaphore de la riviére
Imaginez que vous étes dans une riviere qui coule vers l'avenir.
Résister : Vous accrocher aux rochers du passé

« FEpuisant

e Vous vous faites mal

e Lariviére continue sans vous
Lacher prise : Vous laisser porter par le courant

e Cen'est pas €tre passif

e Vous nagez activement pour choisir votre direction

e Mais vous acceptez le mouvement de I'eau

e Vous utilisez le courant au lieu de le combattre

L'avenir est devant vous = la riviéere coule vers demain

Vous ne pouvez pas remonter le temps. Vous pouvez influencer ou vous allez. Mais vous
devez lacher le rocher.

Votre action maintenant

Une seule question :

"Qu'est-ce que je retiens qui m'empéche d'avancer, et que je peux commencer a lacher
des aujourd'hui 2"

Prenez 2 minutes. Trouvez UNE chose. Juste une.

Puis faites le rituel de séparation décrit plus haut.



Ensuite, demandez-vous : "Maintenant que cette main est libre, qu'est-ce que je vais saisir a la
place ?"

L'avenir est devant vous. Il attend que vous le construisiez.

Qu'allez-vous lacher en premier ?
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