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Certai nes per son nes croient fer me ment et s’ef for cent de nous faire
croi re que leurs pro blè mes émo tion nels ont des cau ses ex té -
rieures. D’au tres en re jet tent le blâ me sur leur ali men ta tion, une ca rence
en vi ta mi nes ou en mi né raux, leurs vies an té rieu res, l’hé ré di té, les vi rus,
le mi lieu fa mi lial ou la pol lu tion de l’air. On dé pen se des milliards pour
ten ter de trou ver des so lu tions aux dé tres ses des in di vidus et de la so -
cié té. En vain, sem ble-t-il. Et nous échouons tout sim ple ment par ce que
nous avons mal posé le dia gnos tic.

L’ori gi ne du pro blè me est per son nel le, en ce sens qu’elle dé cou le
d’une ab sen ce de com pré hen sion de cer tains prin ci pes dont le but est de
nous pro té ger, de nous en tou rer de soins et de nous ren dre heu reux.
Cet te gra ve la cu ne a fait de nous des êtres fra gi les, vul né ra bles et sou -
vent  très seuls. Ces prin ci pes vi taux sont exa mi nés sous un an gle beau -
coup plus avan ta geux et si gni fi ca tif que d’ha bi tu de dans le pré sent
ou vra ge. L’élé va tion de ce point de vue nous per met de dé tec ter cer tains
as pects fas ci nants et élo quents de la na ture hu mai ne.

Une des dé cou ver tes les plus éton nan tes et les plus sa lu tai res que j’aie
fai tes, avant qu’il ne soit trop tard, est la sui van te: ce qui sem ble «nor mal»
ne l’est tout sim ple ment pas. Sup po ser que la fem me ou l’hom me or di nai -
res sont par ve nus à un haut ni veau de dé ve lop pe ment émo tion nel est une
er reur fon da men ta le de la psycho lo gie, de la psy chia trie et de la so cio lo gie
du XXe siè cle. Je ne dis pas cela pour me donner un gen re ou pour cho quer,
je veux seu le ment met tre en évi dence une er reur élé men tai re qui a ter ri -
ble ment faussé no tre com pré hen sion de la na ture hu mai ne. Cet te mé pri se
en lè ve tou te va leur à la plu part des pré ten dues re cher ches. Car, de tou te

13
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évi den ce, si la moyen ne des gens étaient nor maux, nous se rions beau coup
plus heu reux sur terre, la po pu la tion de no tre pla nè te se com po se rait
d’in di  vi dus pour la plu part sereins et heu reux tant in té rieu re ment qu’ex té -
rieu re ment. Les faits ne men tent pas.

Il nous faut éle ver nos cri tè res de bien-être in té rieur au-des sus de la
sup po sée «nor ma li té». Mais ad met tons d’abord, vous et moi, que nous
nous som mes conten tés d’une souf fran ce in uti le dont nous igno rions les
cau ses. Nous pou vons et nous de vons de ve nir de meilleurs mé de cins pour
nous-mê mes, nous de vons fai re en sor te que no tre auto-exa men cli nique
mène tout na tu rel le ment à la plus sa lu tai re des conclu sions : l’aban don
de no tre na ture la moins dé ve lop pée, la plus men son gè re, cel le qui se
conten te d’une vie de ser vi tu de et vouée à l’échec. Mais il y a sou vent
un gouf fre en tre sa voir ce qu’il faut fai re et pas ser à l’acte. L’idée de «lâ cher
pri se» ne date pas d’hier. C’est un pré cep te plein de sa ges se. En lâ chant
pri se, l’in di vi du se pla ce en har mo nie avec la vie et ces se de na ger à
contre-cou rant.

Tou te fois, de nos jours, nous pen sons la plu part du temps que lâ cher
pri se si gni fie s’aban don ner à d’au tres pen sées ou à d’au tres sen ti ments,
quand une nou vel le sen sa tion nous dis trait tem po rai re ment de nos conflits
in té rieurs ou ex té rieurs. Il n’y a donc pas là de vé ri ta ble so lu tion. Pour vrai -
 ment dé ce ler nos pro blè mes in ti mes et lâ cher pri se, il nous faut ap pren dre
à com mu ni quer d’une tout au tre ma niè re avec no tre moi pro fond. Ima -
gi nons pour le mo ment qu’il s’agit d’un type idéal de re la tion mé de cin-
pa tient.

Le per son na ge du médecin est très im por tant ici, car le pa tient —
le faux moi souf frant — est gra ve ment ma lade et in ca pa ble de se
connaî tre in ti me ment ou d’avoir sur lui un quel conque pou voir de
gué ri son. No tre pa tient in té rieur, mal trai té au cours de son dé ve lop -
pe ment, est de ve nu un hypo con driaque hyper sen si ble. Avec tout le
res pect que nous leur devons, ceux qui nous ont éduqués étaient eux-
mêmes des char la tans qui abu sè rent de no tre confian ce, des êtres ma -
lades et an gois sés. Par consé quent, no tre patient in té rieur tend à as -
si mi ler faussement les cor rec tions aux bles su res, à la per te d’auto no -
mie et à l’as ser vis se ment de l’es prit.

14
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Dans no tre quê te de bien-être vé ri ta ble, no tre médecin a une tâche
dif fi ci le, émaillée de piè ges et d’écueils. Le médecin doit par-des sus tout se
mon trer sen si ble, at ten tif et per spi ca ce, car le patient est par ti cu liè re ment
sen si ble à la moin dre at ti tu de né ga ti ve, à la moin dre confir ma tion né vro -
 tique de sa ré ali té et à tout ce qui pour rait jus ti fier sa ma la die et son
manque de confian ce.

Le médecin ne doit donc pas por ter de ju ge ment, mais se mon trer
ob jec tif et com pré hen sif, et ne pas re cher cher son in té rêt per son nel dans
l’évo lu tion du cas qui l’oc cu pe. En même temps, il doit être extrê me ment
vi gi lant et dé voué, et à l’af fût du moin dre dé tail du «trai te ment».

Dans un contex te thé ra peu tique réel, par ti cu liè re ment en psy chia trie
ou dans tou te au tre for me de psycho thé ra pie, il est aisé pour un thé ra peu -
te d’en «avoir as sez» d’un patient têtu et dif fi ci le. Bien enten du, lors que
cela se pro duit, le thé ra peu te ne sau rait at ten dre de gué ri son. Quand il
lais se ain si la si tua tion lui échap per, le thérapeute res sem ble non seu le ment
à ceux qui nous ont éle vés, mais en co re au patient lui-même. En d’au tres
ter mes, puisque pour le patient la vie est ain si fai te, à quoi bon? Vic toi re
per ver se du patient, très ha bi le à pro vo quer de tel les ré ac tions pour confir -
mer l’«au then ti ci té» de sa vie fac ti ce, tou te de ré flexes condi tion nés.

On voit donc que, pour que des ré sul tats po si tifs se fas sent sen tir, le
médecin doit, en un cer tain sens, être bien plus qu’un sim ple thérapeute; il
doit trai ter son pro pre moi com me s’il s’agis sait d’un autre patient ayant lui
aus si be soin d’une at ten tion cons tan te et de beau coup de com pré hen sion.

Tout cela peut sem bler com pli qué, mais si nous nous ef for çons de
com pren dre, nous en se rons ré com pen sés en po sant un dia gnos tic
éclairé. Une fois que nous connais sons les faits, lâ cher pri se de vient un
pro ces sus de gué ri son na tu rel et fa ci le. Nous nous ré jouis sons de voir s’es -
tom per les ré ac tions et les émo tions né ga ti ves que nous avons ac qui ses
au cours de no tre exis ten ce. Bref, no tre vie in té rieu re res semble à un hô -
pi tal rem pli de gens très ma lades qui ont tous be soin d’exa mens cli niques
ob jec tifs et de soins dé voués.

Le médecin doit avoir une gran de pres cien ce de ce qui est sa lu tai re
et de ce qui est né fas te, tout com me un vrai mé de cin doit être à l’af fût
du moin dre in di ce pa tho lo gique, du moin dre si gne de ma la die. Un mé -

La clé de la transformation intérieure
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de cin qui ne sup por te rait pas la dou leur, qui pré ten drait que tout va bien,
et se lon le quel le patient n’est pas gra ve ment ma lade et se gué ri ra de lui-
même, est un mau vais pra ti cien. Com me nous l’avons dit pré cé dem ment,
un mau vais pra ti cien est aus si un mé de cin qui re fu se d’ad met tre ses pro -
pres fai bles ses et pré ju gés et qui, par-des sus tout, se re fu se lui-même à
«consul ter» (à de man der une aide su pé rieu re).

Sans vou loir jouer sur les mots, j’aime par ti cu liè re ment l’ex pres sion
«pa tien ce su pé rieu re», car elle rend comp te d’une ré ali té étran gère au lan -
ga ge ha bi tuel. Elle dé crit ce que nous de vons sans ces se invi ter par un heu -
reux mé lan ge de paix in té rieu re et de vi gi lan ce, deux mots qui ex pri ment
l’es sen ce même, mer veilleu se et bé né fique, de la vraie gué ri son spi ri tuel le.

Jes se Free land, doc teur en mé de ci ne de l’Uni ver sité de Glas gow, est ori gi -
nai re du La narks hi re, en Écos se. Au teur et confé ren cier de gran de ré pu ta tion, il
a pu blié bon nom bre d’ar ti cles dans USA To day, West ways, The Hu ma nist,
ain si que dans plu sieurs re vues scien ti fiques. Mem bre de l’AMA (Col lè ge des
mé de cins des États-Unis) et de l’APA (As so cia tion amé ri cai ne de psy chia trie),
le Dr Free land a agi com me consul tant au près du ser vi ce de ré ha bi li ta tion de la
Ca li for nie (Ca li for nia Sta te Re ha bi li ta tion Ser vi ce) ain si qu’à l’Uni ver sité de la
Ca li for nie. Avant de met tre fin à sa pra tique pri vée, il fut di rec teur des ser vi ces
psy chia triques de la De ve reux Foun da tion and Re search As so cia tion de l’Uni -
ver sité de la Ca li for nie.

DR JESSE R. FREE LAND
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Je me sou viens d’avoir un jour obs er vé un jeu ne gar çon à sa pre miè re
le çon de ski nau tique. Il dan sait sur l’eau, ses longs pa tins poin tés de vant
lui vers le haut. Du ca not à mo teur, son père lui cria ses der niè res re com -
man da tions et le ca not s’élan ça dans un vrom bis se ment. La re morque se
ten dit.

Je crus d’abord que le gar çon n’y ar ri ve rait pas. Puis, len te ment, tel
un phé nix scin tillant, il émer gea. Bien tôt il fut de bout. Je pou vais aper -
ce voir son sou ri re. Mais aus si tôt, dans un mou ve ment in ver se à ce lui qui
l’avait tiré de l’eau, le gar çon s’en fon ça sous les re mous. La chu te ne sem -
blait pas gra ve.

Son père fit demi-tour et vint à sa res cous se. J’at ten dis de voir la pe -
ti te tête du gar çon per cer la va gue, étour die par sa pre miè re plon gée, mais
je ne vis rien. Je com pris pour quoi en même temps que son père. Le gar -
çon s’agrip pait en co re à la re morque! Il était em por té par le ca not même
qui fon çait à son se cours. Le père com prit ce qui se pas sait et cou pa aus -
si  tôt le mo teur. Une se con de plus tard, le vi sa ge trem pé, mais sou riant, du
gar çon émer gea de l’eau et se tour na vers son père qui sou rit à son tour et
dit: «Mon fils, j’ai ou blié de te dire une cho se très im por tan te. Si tu tom -
bes à l’eau, il faut lâ cher la re morque!» Ils ri rent de bon cœur. La né ces -
si té de lâ cher pri se était évi den te. Je ris avec eux en se cret.

Je n’ai ja mais ou blié cet in ci dent qui m’avait fait si for te im pres sion.
Si le gar çon s’est ac cro ché à la re morque, ce n’est pas qu’il ne vou lait pas
lâ cher pri se, mais qu’il igno rait quoi fai re pen dant ces instants ter ri fiants
où on s’ef for çait de le ti rer de l’eau. L’idée de lâ cher pri se ne lui ve nait pas
à l’es prit. Il était obs édé par des pen sées et des émo tions contra dic toi res
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tel les que : «J’es pè re que per son ne ne m’a vu me ren dre ri di cu le! Qu’est-
ce qui n’a pas mar ché? Papa va-t-il être fâ ché? Me per met tra-t-il d’es -
sayer en co re une fois? Com ment ai-je pu être aus si stu pi de?» Dans un tel
brou ha ha, il était sourd au ré flexe in s tinc tif et na tu rel le ment in tel li gent
qui lui dis ait de lâ cher pri se et que mas quaient ses in quié tu des dan ge reu ses
et hors de pro pos. Si je puis dé cri re cet évé ne ment avec une tel le lu ci di té,
c’est que j’étais moi-même ce pe tit gar çon qui n’ar ri vait pas à lâ cher pri se.
Ce fut la pre miè re des nom breu ses le çons qui, tout au long de ma vie,
m’ont fait dé cou vrir les for ces se crè tes et des truc tri ces par les quel les nous
nous agrip pons à ce dont nous de vrions nous dé ta cher.

Lâ cher pri se : voi là le su jet de ce li vre. Aban don ner tout ce qui per -
sis te à nous amener dans des re la tions et des évé ne ments mal heu reux.
Nous dé ta cher des pen sées et des sen ti ments dou lou reux qui noient
no tre es prit dans de faus ses et las san tes in quié tu des.

Au dé but, ce li vre vous pa raî tra étran ge et dé rou tant, car on y énon -
ce bon nom bre de concepts éton nants et éclai rés qui vous mon tre ront à
quel point vous vous êtes ac cro ché à des so lu tions in ef fi ca ces. Nous nous
agrip pons tous à des cir cons tan ces et à des at ti tu des né fastes : le be soin
de plai re, la co lè re, les vains dé sirs, les mau vai ses habi tu des, pour n’en
nom mer que quelques-unes. Mais le fait de ne pas avoir su vous af fran -
chir de ces pro blè mes te na ces ne si gni fie pas que vous en êtes in ca pa ble.
Cela si gni fie sim ple ment que vous n’avez pas en co re ap pris à lâ cher pri -
se. Un in di ce? Une des dé cou ver tes les plus in té res san tes que vous ré ser -
ve cet ou vra ge est qu’on se li bè re d’une en tra ve par la connais san ce et
non par la for ce. Voi là com ment il vous ai de ra à ré ali ser vos plus vieux
rê ves de cou ra ge et d’in dé pen dan ce. Pas à pas, par des dia lo gues, par
ques tions et ré pon ses, par des ré cits émaillés de vé ri tés su pé rieu res, vous
ap pren drez à connaî tre le côté par ti cu lier de vo tre moi que rien ne sau -
rait do mi ner ou vain cre. Ce moi réel est tou jours ou vert et dis po ni ble, et
uni que ment pré oc cu pé par la vé ri té à dé cou vrir. Voi là où ré si de sa for ce.
Voi là où ré si de ra la vô tre : dans une sour ce in épui sa ble d’in tel li gen ce.

Le nou veau rap port que vous au rez avec vous-même vous pré ser ve ra à
ja mais des dan gers et sera pour vous une sour ce d’in spi ra tion. Avec chaque
dé cou ver te, vous vous his se rez sur un plan plus élevé. Vous irez d’émer -

18

Lâcher prise

Montage 2013 LÂCHER PRISE_Montage2-26819  13-12-10  11:30 AM  Page 18



veille ment en émer veille ment, et par ce que vous vous ren drez compte que
d’un pa lier à l’au tre le pan ora ma est sans ces se plus in spi rant, vous vou drez
grim per en co re et en co re pour élar gir vo tre ho ri zon. Ce rap port ma gique à
la vie exis te, et vous pou vez en fai re le vô tre. Il vous suf fit pour cela de le
dé si rer da van tage que ce flanc de mon ta gne au quel vous vous agrip pez. Lâ -
chez pri se! Vous n’en se rez que plus heu reux. Croyez-moi, je le sais.

Ce li vre est avant tout un li vre lu mi neux. Si vous le lui per met tez, si
vous êtes per sis tant, il peut al lu mer en vous la flam me qui éclai re ra le
che min de la vraie li ber té. Je n’en dou te pas une se con de. La li ber té to -
ta le n’est pas un idéal, mais une des ti na tion. Cela m’amè ne à conclu re.

On ne doit ja mais ap pré cier le tout par la par tie. Si, de vant une toi le
de maî tre, vous concen triez tou te vo tre at ten tion sur un seul coup de
pin ceau ou une seu le cou leur, vous se riez aveu gle non seu le ment à l’in -
ten tion de l’ar tis te, mais aus si à la beau té de l’œuvre. Ce que je veux dire
est que l’en sem ble du ta bleau est su pé rieur à cha cu ne de ses par ties. Sa
for ce et sa beau té cons ti tuent une qua li té in dé fi nis sa ble, qui se lais se uni -
que ment per ce voir dans l’œuvre en tiè re. Il en va de même des concepts
étu diés dans cet ou vra ge. Nous nous ef for çons d’ex pri mer quelque cho se
que de sim ples pen sées et de sim ples émo tions ne sau raient ren dre avec
exac ti tu de, car si vraies et si bien in ten tion nées soient-el les, el les sont
néan moins frag men tai res : une ima ge à la fois sur la pel li cu le ci né ma to -
gra phique d’une vie qui doit être vue dans son en sem ble pour en sai sir et
en com pren dre le sens. Il est donc très impor tant pour vous non seu le -
ment de lire ce li vre, mais de vous en im bi ber. Car tout com me la pluie
fait éclo re la beau té des fleurs prin taniè res, les vé ri tés énon cées ici vous
ap pren dront com ment lâ cher pri se.

GUY FIN LEY

Comment lâcher prise à l’aide de ce livre
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Il était une fois un ar chéo lo gue qui avait pas sé sa vie à cher cher un
très mys té rieux tem ple antique. De gé né ra tion en gé né ra tion, les cher -
cheurs pro pa geaient une lé gen de se lon la quel le ce tem ple re ce lait dans
ses sal les d’in es ti ma bles ri ches ses. Ce pen dant, nul n’avait en co re dé cou -
vert le tem ple mer veilleux et ses tré sors se crets. Voi là pour quoi, en aper -
ce vant la pe ti te ou ver ture som bre, à moi tié en ter rée, qui per çait le flanc
d’une col li ne en plei ne fo rêt vier ge, l’ar chéo lo gue sa vait de voir frei ner la
fo lie de son ima gi na tion.

Mais le tem ple se trou vait bel et bien là, il en était sûr. Tout, en lui,
le lui dis ait. Des an nées et des an nées de re cher ches l’avaient conduit en
ce lieu pré cis.

En peu de temps, l’ar chéo lo gue avait suf fi sam ment élar gi la brèche
em brous saillée pour pou voir ram per à l’in té rieur. Quand il se re dres sa,
son sang ne fit qu’un tour. Dans la fai ble lueur d’une lam pe au ké ro sè ne,
il vit de vant lui un lar ge tun nel gros siè re ment creu sé que sup por taient des
pou tres mal équar ries. De tou te évi den ce, quel qu’un d’au tre l’avait pré cé -
dé. Des ques tions se bous cu laient dans sa tête : de qui pou vait-il bien

Chapitre premier

Lâ cher pri se 
pour trou ver le bon heur
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s’agir? Pour quoi n’avait-il ja mais eu vent de cet te dé cou ver te? Le tem ple
avait-il été pillé? Se pou vait-il qu’il se soit trom pé d’en droit? Mais son
acui té visuelle vint à son se cours : le tun nel s’ar rê tait brus que ment. Les
se crets du tem ple étaient peut-être tou jours in tacts ! Une in spec tion pru -
den te et mi nu tieu se mon tra que plu sieurs sal les de chaque côté du tun nel
n’avaient été que par tiel le ment ex ca vées. Que s’était-il pas sé? Pour quoi
les tra vaux avaient-ils été aban don nés?

Il trou va la ré pon se à sa ques tion quelques in stants plus tard, en s’ap -
puyant lé gè re ment contre une des pou tres de sou tè ne ment. Il en ten dit
un cra que ment qui li bé ra un nua ge de pous siè re et de pe tits cailloux. Il
se pré ci pi ta d’un bond vers la sor tie en es pé rant y par ve nir avant d’être
en ter ré vi vant, en vain. À sa gran de sur pri se, ce fut sans im por tan ce.
L’ef fon dre ment craint ne se pro dui sit pas. Il se mit à rire. Voi là la rai son
pour la quel le le tem ple avait sur vé cu avec tous ses tré sors in tacts. Au
cours des siè cles, ses sal les s’étaient rem plies de ter re tro pi ca le, de vé gé -
taux en dé com po si tion et de pier re fria ble, trop in sta bles pour qu’on
puis se les dé blayer sans risque. Le tré sor était sûre ment tou jours là ; il suf -
fi sait de se dé brouiller pour l’at tein dre.

En dé pit du dan ger, il prit donc la ré so lu tion de pour sui vre sa quê te
et d’ex ca ver le site à l’aban don de puis si long temps.

Tout au long des mois et des an nées qui sui vi rent, l’ar chéo lo gue tra -
vailla seul et en se cret. Au mieux, il avan çait à pas de tor tue. Sa min ce per -
cée quo ti dien ne de vait être sou te nue par une pou trai son tou jours plus im -
po san te. À son éton ne ment crois sant, il pas sait de plus en plus de temps à
main te nir les pou tres en pla ce. Leur cra que ment et leur af fais se ment in -
contrô la bles ne lui lais saient pas de ré pit. Même pen dant la nuit, à l’ex té -
rieur, en sé cu ri té près de son feu de camp, il en ten dait gé mir les pou tres.

Par-des sus tout, l’ar chéo lo gue était fa ti gué com me s’il avait trans por té
tou te la mon ta gne sur ses épau les. Et c’était vrai, en quelque sor te, puis -
qu’il avait presque en tiè re ment dé bar ras sé tou tes les sal les des ra ci nes, des
pier res et de la ter re qui les en com braient. Au cun tré sor ne s’y trou vait :
que des ra ci nes, des pier res et de la ter re. Il com men ça à per dre es poir.

C’est tard le len de main, jus te avant de met tre fin à sa jour née d’ex -
ca va tion, que tout com men ça. Au dé but, l’ar chéo lo gue ne s’en for ma li sa
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pas. Il avait été té moin de cela au moins une cen tai ne de fois. Une sec -
tion de la pou trai son, au beau mi lieu du site, me na çait de s’af fais ser. Il y
cou rut, pour en em pê cher l’ef fon dre ment, et tan dis qu’il se te nait là, arc-
bou té en tre la pa roi de ter re et les pi liers de sou tè ne ment, il sut que ce
qui se pas sait échap pait à son contrô le. Il le sa vait, car il l’en ten dait. Les
gé mis se ments des pou tres au-des sus de sa tête ne s’es tom paient pas. En
fait, com me les har mo niques d’une im men se har pe antique, l’une après
l’au tre les pou tres du tun nel se mi rent à vi brer et à ré son ner. Il lui sem bla
que la pres sion ac cu mu lée au-des sus d’el les de puis mille ans al lait écla ter.

À me su re que la vi bra tion s’ac cen tuait, l’ar chéo lo gue cou rut d’un
jeu de pi liers à l’au tre et ten ta d’y met tre fin en étayant la pou trai son
avec son corps. En vain! L’ac cu mu la tion de ter re et de pous sière l’em pê -
chait de res pi rer et même de voir. Dans son dés es poir crois sant, et de vant
les ra res choix qui lui étaient of ferts, il se pré ci pi ta en aveu gle vers le cou -
loir prin ci pal. Pour évi ter l’ef fon dre ment to tal, il de vrait fai re en sor te
que cet te ré ac tion en chaî ne ne re joi gne pas les pi liers du cen tre. Ras -
sem blant ce qu’il sa vait être ses der niè res for ces, il pro je ta tout son poids
contre une des pou tres prin ci pa les, jus te au mo ment où cel le-ci al lait
s’ef fon drer. Pour le mo ment, tout te nait. Aus si tôt, le ri di cu le de ce qui
pou vait bien être le der nier acte de sa vie tra ça sur sa bou che un demi-
sou ri re. Bi zar re : lui sou te nait le pi lier ; mais il sa vait pour tant au fond de
lui-même que sans le pi lier pour le sou te nir, lui, il s’écrou le rait.

Cet te pen sée qui l’amu sait fort fut aus si tôt chas sée par une au tre qui
n’avait ap pa rem ment au cun sens et qu’il re pous sa com me une cho se im -
pen sa ble. Mais à me su re qu’il pre nait cons cien ce de la fu ti li té de ses ef forts
pour em pê cher l’ef fon dre ment de la ga le rie, elle re ve nait le han ter :
«Pour quoi ne pas lâ cher pri se?»

Était-il en train de de ve nir fou? Si ri di cu le que lui pa rais se l’idée de
lâ cher pri se, elle avait quelque cho se d’ex trê me ment ten tant, de si sé dui -
sant qu’elle ac ca pa rait tou te son at ten tion. Il crut avoir pé né tré à la fois
dans deux uni vers qui s’écar taient de plus en plus l’un de l’autre. De tou te
évi den ce, il fal lait que ça cas se. Il dé ploya tou te son éner gie à res ter ac -
cro ché à ce qui lui avait tou jours paru im por tant, et qui pour tant ne
comp tait plus.

Lâcher prise pour trouver le bonheur
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Il au rait aimé com pren dre ce qui le bou le ver sait, mais tout pa rais sait
main te nant échap per à son contrô le. Il ne pou vait que s’obs er ver lui-
même, tan dis qu’il pe sait le pour et le contre de chaque por te de sor tie.
Si, d’une part, il ré us sis sait à sta bi li ser la pou trai son, il au rait pour seu le
vic toi re la cer ti tu de d’avoir à af fron ter une au tre jour née en tous points
sem bla ble aux au tres, une au tre jour née pas sée en gran de par tie à sup -
porter le poids de la mon ta gne. Il était las de ne dé cou vrir que des sal les
vi des de tout tré sor. D’au tre part — et son dos se rai dit à cet te pen sée —
lâ cher pri se si gni fie rait la fin du tra vail de tou te son exis ten ce, la fin de
ses es poirs et de ses rê ves, peut-être même la fin de sa vie!

Le cra que ment su bit d’une pou tre près de l’en trée de la ga le rie mit
fin au conflit de l’ar chéo lo gue. C’était fini. Il sa vait in uti le d’es sayer de
fuir, in uti le de conti nuer à sup por ter le poids de tou te cet te struc ture. Il
n’y avait plus rien à fai re. Il en fut sou la gé. Ce qu’il fit en sui te lui vint
spon ta né ment : il lâ cha pri se. Tout sem bla tom ber en place et s’or don ner
quand les pi liers et les pou tres s’amon ce lè rent, tom bant les uns par-
des sus les au tres. L’air de vint ter reux. De bout, au beau mi lieu de ce qu’il
crut être la fin de sa vie, il se sen tit bien mieux que ja mais. «Com me
c’est étran ge», son gea-t-il, et sa vue s’obs cur cit.

Tan dis qu’il était éten du par ter re, son ouïe fut le pre mier de ses sens
à lui re ve nir. C’est du moins ce qu’il lui sem bla. Ses oreilles se ten daient
vers quelque cho se, mais l’ar chéo lo gue igno rait quoi. Tout était si ex -
traor di nai re ment cal me; il crai gnait d’ou vrir les yeux et de met tre ain si
fin à cet étran ge si len ce.

Une au tre per cep tion ré cla ma alors son at ten tion. Il se sou vint de
l’en droit où il se trou vait et de ce qui était ar ri vé. Par mi ra cle, il était
vivant. Se tâ tant ra pi de ment par tout le corps, il cons ta ta qu’il n’avait
rien de cas sé. Il fal lait qu’il bou ge. Il sou le va pré cau tion neu se ment le
haut de son corps, s’ex tir pa des dé com bres, et s’as sit. Gar dant ses pau -
piè res bais sées, il se coua la pous siè re de ses che veux avant d’éva luer les
rui nes du tra vail de tou te une vie qui gi saient au tour de lui. Il ou vrit les
yeux.

Les pou tres étaient em pi lées pêle-mêle, com me une poi gnée d’al lu -
met tes je tées là par une main géan te. L’ar chéo lo gue leva len te ment les
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yeux pour mieux jau ger l’état des lieux. Rien ne l’avait pré pa ré à ce que
ren con tra son re gard fa ti gué. C’était ex traor di nai re.

Croyant rê ver, il se coua la tête, mais la dou leur sour de dans une de ses
jam bes l’as su ra qu’il était bien éveillé. Il n’y avait rien d’éton nant à ce qu’on
n’ait ja mais dé cou vert le tré sor du tem ple. Rien d’éton nant à ce que des siè -
cles se soient écou lés sans qu’on ré sol ve cet te très an cien ne énig me. Il écla -
ta de rire, inter rom pant le flot de ses pen sées. L’écho ré son na, com me pour
confir mer la super che rie. Tous ceux qui l’avaient pré cé dé en ce lieu, les
pilleurs et les scien ti fiques, tous ces gens avaient cher ché le mau vais tré sor
au mau vais en droit. L’ar chéo lo gue rit à gor ge dé ployée et re dres sa la tête.

Loin là-haut, com me un fir ma ment étoi lé d’or, la voû te du tem ple
était vi si ble : c’était un dôme en or mas sif, in crus té de pier re ries de tou -
tes les cou leurs et de tou tes les tailles. L’ef fon dre ment qui, avait-il cru,
le dé pouille rait de tout, lui avait ré vé lé au contrai re le se cret des se -
crets : le tré sor du tem ple n’avait ja mais été en foui dans le tem ple. Le
tré sor du tem ple était le tem ple lui-même. Il lui ap par te nait main te nant
d’en jouir à loi sir. Il re mer cia le ciel en si len ce de lui avoir don né le
cou ra ge de lâ cher pri se.

Vous aus si pos sé dez un tré sor in es ti ma ble qui at tend d’être dé cou -
vert. C’est de cela qu’il s’agit dans Lâcher prise.

Ceci n’est pas lâ cher pri se

Le sim ple fait de vou loir se li bé rer d’une si tua tion dé plai san te ou
d’une dou leur émo tion nel le te na ce ne suf fit pas. Vou loir, c’est dé si rer, et
un dé sir chas se l’au tre com me les abeilles se re laient pour bu ti ner les
fleurs. Voi là pour quoi il est si im por tant de com pren dre ce que si gni fie
ré el le ment lâ cher pri se.

Com men çons par ce que nous sa vons, ou du moins par ce que
nous de vrions connaî tre du fait de lâ cher pri se. Nous de vrions déjà
sa voir en quoi lâ cher pri se ne consis te pas. Cet te mé tho de éprou vée
— dé ter mi ner ce qu’une cho se n’est pas pour dé ter mi ner ce qu’elle
est — est une ex cel len te fa çon de dé cou vrir la vé ri té. Les grands mys -
tiques, les sa ges et les hom mes de scien ce de tous les temps ont com -

Lâcher prise pour trouver le bonheur
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pris l’im por tan ce de pé né trer la vé ri té en ré vé lant puis en éli mi nant
la faus se té qui la re cou vre. Sui vons leur sage conseil et voyons ce que
lâ cher prise ne si gni fie pas.

1

Lâ cher pri se ne si gni fie pas vi vre dans le re gret dou lou reux 

de ce qui au rait pu être.

2

Lâ cher pri se ne si gni fie pas se convain cre 

qu’une au tre per son ne a eu tort.

3

Lâ cher pri se ne si gni fie pas al ler d’une dé cep tion à l’au tre 

dans l’es poir d’être en fin vic to rieux.

4

Lâ cher pri se ne si gni fie pas cher cher an xieu se ment

une nou vel le so lu tion à un vieux pro blè me.

5

Lâ cher pri se ne si gni fie pas di mi nuer nos at ten tes.

6

Lâ cher pri se ne si gni fie pas évi ter les lieux et les êtres qui ré veillent 

le sou ve nir dou lou reux d’an cien nes re la tions.

7

Lâ cher pri se ne si gni fie pas de voir se convain cre d’avoir eu rai son 

de lâ cher pri se.

8

Lâ cher pri se ne si gni fie pas re cher cher dés es pé ré ment quel qu’un

qui pren ne no tre par ti dans une dis pu te.
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9

Lâ cher pri se ne si gni fe pas de voir ré pé ter men ta le ment 

une conver sa tion pour se sen tir en confian ce.

10

Lâ cher pri se ne si gni fie pas pré ten dre qu’on peut lais ser tom ber

(écrivez ici ce que vous voulez) à tout mo ment.

Dans cet te quê te de ce que lâ cher pri se n’est pas, il faut aus si te -
nir comp te du fait que lâ cher pri se n’a rien à voir avec le don de soi,
ni avec le res sen ti ment ou l’amer tu me qui vont ap pa rem ment de
pair avec l’ab né ga tion. Bref, nous cons ta tons que le fait de lâ cher
pri se n’a rien à voir avec la dis ci pli ne, avec la ré or ga ni sa tion ex ter ne
de no tre vie ou avec la re cher che de li ber té au sein de nos re la tions
per son nelles. En fait, lâ cher pri se est uni que ment une ques tion
d’aban don de soi. Et il en a tou jours été ain si.

Nous sa vons tous très bien quel ef fet cela fait de tour ner le dos à ce
qui nous a bles sé ou in quié té, et de nous retro uver exac te ment dans la
même si tua tion peu de temps après. Lais ser tom ber tel le per son ne, re -
com men cer avec tel le au tre ne met ja mais fin à cet te so li tu de qui nous
pous se vers des re la tions sans is sue. Ce n’est pas cela, lâ cher prise, car
nous nous som mes conten tés de met tre no tre vide in té rieur en sus pens.
Chan ger d’em ploi pour fuir une per son ne ou une si tua tion qui nous dé -
plaît ne met pas fin à no tre conflit. Tout au plus re met tons-nous à plus
tard la co lè re qu’in évi ta ble ment pro voque un tel sen ti ment de vul né ra -
bi li té. No tre co lè re ne nous pro tè ge pas de l’in sen si bi li té des au tres, car
co lè re et in sen si bi li té sont une seu le et même cho se.

Le plus mer veilleux se cret de la ter re

La vé ri té est que lâ cher pri se est tout ce qu’il y a de plus sim ple et de
plus na tu rel. C’est aus si na tu rel pour vous et pour moi que pour un ar bre
de lais ser tom ber ses fruits mûrs et gor gés de so leil. L’hom me, l’ar bre,
tou te créa ture vi van te est conçue pour se sé pa rer de ce qui a fait son
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temps. Dans le cas de l’ar bre, les fruits en tom bant trans por tent les grai nes
jus qu’au sol sans au cu ne inter ven tion sur na tu rel le. De même — c’est-à-
dire en fonc tion de lois su pé rieu res et tout aus si exi gean tes —, des for ces
ami ca les at ten dent d’ac com plir à vo tre pla ce ce que vous n’avez pas été
en me su re de fai re par vous-même. Il suf fit d’ap pren dre à col la bo rer avec
ces prin ci pes puis sants, vieux com me le mon de, pour tour ner le dos à
l’amer tu me, au re gret obs édant, à l’in quié tu de an gois sée ou aux pen sées
trou blan tes. Le res te se fera tout seul.

Voi là le se cret de lâ cher pri se. Avant tout, sa chons que nous por -
tons le joug d’une vie de dé fai tes et que ces far deaux, loin de fai re de
nous des êtres ex cep tion nels, nous ont ren dus mal heu reux. Voi là
une nou vel le qui risque d’en se couer plus d’un ; en fait, avec cet te
pri se de cons cien ce, nous fai sons un pas de géant. C’est la pre miè re
de plu sieurs mi ra cu leu ses sé pa ra tions d’avec le moi, grâ ce aux quel les
nous com pre nons que nous avons vécu en fonc tion d’une par tie in -
vi si ble de nous-mê mes : un moi per sua dé que nous som mes des res -
ca pés par ce que nous nous agrip pons à une épa ve. Nous sa vons
main te nant pour quoi tous nos ef forts pas sés se sont sol dés par un
autre pro blè me. Mais nous avons aus si en fin ap pris exac te ment ce
que nous de vons aban don ner. Nous de vons aban don ner ce moi mal -
heu reux, qui se convainc que souf frir, en ayant l’im pres sion d’être
quel qu’un, vaut mieux que de lâ cher pri se et de se crè te ment n’être
per son ne. Ne vous in quié tez pas de sa voir com ment tout cela pour ra
se concré ti ser. C’est à la ré a lité de s’en char ger.

La connais san ce su pé rieu re qui com men ce à vous être ré vé lée n’est
pas in tel lec tuel le. Elle pro vient d’une par tie bien éle vée, sage et cou ra -
geu se de vous-même qui agit au-des sus du quo ti dien et de ses in ces sants
conflits à pro pos du bien et du mal. Vo tre être in té rieur nou vel le ment
cons cient sait ce qui est bon pour vous par ce que sa vi sion de l’exis ten ce
n’est pas brouillée par les confu sions et les contra dic tions qui vont de
pair avec les contrain tes re liées à l’in té rêt per son nel. Par exem ple,
cette in tel li gen ce su pé rieu re sait qu’il ne vous est pas né ces sai re de
souf frir, même si vous êtes per sua dé du contrai re. Une fois que vous
avez éta bli le contact avec cet te par tie se crè te de vo tre moi, elle se
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char ge du res te. C’est exact. Car c’est uni que ment cet te par tie su pé -
rieu re du moi qui peut fai re en sor te que vo tre main s’ou vre pour qu’en
tom be tout ce qui vous avait jusque-là fait souf frir.

Croyez-moi, vous êtes au seuil d’une des plus gran des dé cou vertes
qui soit pour un être hu main. Le se cret qui per met de lâ cher pri se non
seu le ment vous per met tra de met tre fin à ce dont vous ne vou lez plus,
mais il vous don ne ra en ou tre la clé d’une vie nou vel le. Un nou veau
moi naî tra qui n’aura pas be soin de s’agrip per à rien, puis qu’il sera lui-
même tout. Osez. Les pen sées qui sui vent ba li se ront vo tre rou te.

1

S’aban don ner soi-même, c’est aban don ner ses pro blè mes, 

car les deux sont une seu le et même cho se.

2

Cé dez à vo tre en vie d’être in fi ni.

3

La dé cou ver te de ce qui ne convient pas doit tou jours pré cé der 

la dé cou ver te de ce qui convient.

4

Vo tre li ber té n’a d’éga le que vo tre sin cé ri té 

en vers vous-même.

5

Lâ cher pri se est une en tre pri se stric te ment per son nel le.

6

Le mon de n’a rien à ca cher à un hom me qui sait se ré vé ler 

à lui-même.

7

On peut vi vre par in tel li gen ce vraie ou avec auto-obs ti na tion.
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8

Lâ cher pri se ne re quiert pas de for ce, mais la vo lon té

d’en cons ta ter la né ces si té.

9

On af fron te une si tua tion au même ni veau qu’on la com prend.

10

Quand on voit le pro blè me, on en connaît la so lu tion.

11

Dé tec ter une fai bles se, c’est la re je ter.

12

Quand on com prend que s’ac cro cher est dou lou reux, 

lâ cher pri se est un ré flexe in évi ta ble.

13

Le mal heur ne va pas vers vous, il pro vient de vous.

14

Souf frir n’est rien qu’une mau vai se ha bi tu de.

15

Ce que vous vou lez vrai ment, c’est ces ser de pen ser à vous-même.

16

La dé fai te vient de ce qu’on s’ac cro che 

à des so lu tions in ef fi ca ces.

17

Il est fa ci le de lâ cher pri se quand on n’a pas d’au tre choix.
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18

La vé ri ta ble li ber té, c’est l’ab sen ce d’un moi pri son nier, 

et non pas les piè ges aux quels le moi se lais se pren dre 

pour se don ner une illu sion de li ber té.

19

Vou loir ap pren dre à se connaî tre, mais pas com plè te ment, 

équi vaut à dire : « Je veux voir le mon de sans sor tir de mon lit. »

20

La peur elle-même est tout ce qu’on a à per dre quand on aban don ne

ce dont l’ab sen ce nous fait peur.

Soyez plus fort que ce qui vous ef fraie

— Je vou drais avoir le cou ra ge de me li bé rer de tout ce qui contri -
bue à mon auto des truc tion, mais à chaque fois que je m’ap prê te à lâ cher
pri se, je pan ique. Et quand je pan ique, je m’ac cro che en co re plus fort !
Com ment ces ser d’avoir peur ? La pen sée que ma peur puisse être si
gran de qu’elle m’em pê che de me li bé rer m’hor ri pi le.

— Oui. On peut sur mon ter cet te par tie de soi qui pré fè re s’ac cro cher
à s’éva der. Mais pour vrai ment vous li bé rer de vos peurs, vous de vez
d’abord les tra ver ser.

— J’ai pour tant ten té de sur mon ter mes peurs, mais j’ai beau me dé -
bat tre, on di rait que je n’ar ri ve pas à m’af fran chir de leur em pri se étouf -
fan te et sor di de.

— C’est par ce que vous cher chez à les do mi ner.
— Eh bien! que peut-on fai re d’au tre quand nous en som mes pri son -

niers ? Ne de vons-nous pas nous mon trer plus forts que l’ad ver sai re?
— Bien sûr, mais se bat tre contre la peur, c’est com me vou loir

met tre une om bre K.-O. On s’épui se en vain. Pour vain cre nos peurs une
fois pour tou tes, il faut ces ser de pen ser do mi na tion et com men cer à
pen ser éclai re ment.

— Éclai re ment? Que vou lez-vous dire?
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— Je par le d’auto-éclai re ment. De ce mi ra cle qui se pro duit en nous
quand nous osons don ner la pré séan ce à la com pré hen sion de ce qui nous
ter ri fie, plu tôt qu’à no tre cer ti tu de de ne pas avoir d’au tre choix que la
peur.

— J’aime ce que vous di tes, mais com ment la connais san ce peut-elle
abo lir la peur?

— Si vous avez le cou ra ge d’être aus si ter ri fié que vous l’êtes, tout en
ac cep tant d’af fron ter cons ciem ment vo tre peur, vous com pren drez que
ce n’est pas vous qui trem blez.

— Ex pli quez-moi en quoi consis te cet te com pré hen sion.
La cau se ap pa ren te de vo tre peur, quel le qu’elle soit, n’est pas le vrai

pro blè me. Ce qui est à crain dre, c’est vo tre ré ac tion. Voi là pour quoi si
vous pre nez cons cien ce de vo tre état au lieu de le crain dre, votre rap port
à la peur en sera à ja mais trans for mé. C’est uni que ment dans ce gen re de
re la tion avec vous-même que vous pou vez vous sen tir en sé cu ri té, car
vous avez de la sor te une fa çon car ré ment nou vel le d’inter agir avec vos
peurs. Vous ne les lais sez plus vous dire com ment vous com por ter ou quoi
fai re, car vous en êtes cons cient. Vous les exa mi nez, et à me su re que vous
dé cou vrez l’étran ge et chan ce lan te na ture de vos ré ac tions, vos peurs
per dent un peu plus de leur em pri se sur vous.

Pour quoi? Par ce que vous les voyez en fin tel les qu’el les ont tou jours
été, c’est-à-dire des for ces mé ca niques dé pour vues d’in tel li gence. Peu à
peu, vous de ve nez plus fort qu’el les, car en les voyant tel les qu’el les sont
et non pas com me el les vou draient que vous les voyiez, vous vous his sez
sur un plan su pé rieur au leur, et vous commen cez à vous en af fran chir.
Vo tre per spi ca ci té vous rend apte à pren dre vo tre vie en main au lieu de
vi vre dans la peur.

Être cons cient de sa peur si gni fie sa voir que vous êtes ef frayé ; mais
vous sa vez aus si que ces peurs, si ré el les puis sent-el les pa raî tre, ne sont
pas vous. Au cu ne ré ac tion né ga ti ve ne sau rait vous gar der pri son nier dès
lors que vous la voyez sous son vrai jour. La peur n’a ja mais été qu’une
ré ac tion contrai gnan te à la quel le nous nous agrip pons dans les té nè bres
de no tre vie in fé rieu re ac tuel le, par ce que nous en avons fait no tre bou clier.
Ce pen dant, com me les fai bles lueurs de l’aube peu vent chas ser les té nè -
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