
L’impérieuse nécessité du lâcher-prise  
 

C'est◡ici que le lâcher-prise entre◡en ligne de compte. Prenons un◡exemple concret. Nous 

sommes confrontés au comportement d'une personne qui nous◡exaspère par son manque 

de respect. Immédiatement, nous réagissons selon nos conditionnements : nous jugeons 

cette personne et sommes en colère. A partir de cet◡état d'esprit, nous nous laissons 

déporter vers cette personne et concentrons toute notre◡attention sur◡elle. Nous lui 

faisons clairement comprendre qu'elle◡est la cause de notre réaction et qu'elle doit changer 

de comportement pour◡éviter que l'on doive subir l'état émotionnel dont◡elle◡a été le 

déclencheur. En plus de cela, nous lui faisons comprendre que c'est◡une mauvaise 

personne et la faisons culpabiliser. Nous dépensons beaucoup d'énergie pour nous faire 

comprendre et pour◡essayer de changer la réalité extérieure, dans l'espoir que nous 

puissions enfin vivre◡en paix. En agissant de la sorte, nous nous◡empêchons d'accorder 

notre◡attention à ce qui se passe dans notre réalité intérieure. Celle-ci passe◡au second 

plan, complètement ignorée puisque nous dévions l'attention à l'extérieur. Pour que nous 

puissions vivre◡en paix, il faudrait que le monde extérieur ne nous◡expose plus jamais à un 

tel comportement. Il faudrait que tout passe conformément à notre volonté et à nos 

besoins. Comme cela n'est◡évidemment pas possible, nous nous condamnons à revivre tôt 

ou tard pareille réaction. 

Si nous voulons cesser de conférer nos mondes extérieurs le pouvoir de nous faire réagir 

comme◡une vulgaire marionnette dont les ficelles sont tirées par nos conditionnements, il 

convient premièrement de changer d'angle de vue, en faisant passer la tension de la 

périphérie vers le centre. En d'autres termes, au lieu de focaliser notre◡attention sur la 

problématique extérieure qui a déclenché l'état d'âme désagréable que nous ne souhaitons 

pas vivre, nous◡accordons toute notre◡attention à cette réaction, en laissant 

temporairement de côté la problématique extérieur. Au lieu de réagir à partir de notre◡état 

émotionnel désagréable, nous lui consacrons toute notre◡attention de cette manière, nous 

lâchons prise par rapport au monde extérieur. Nous nous◡occupons du cœur du problème, 

qui est notre réaction conditionnée. Si nous refusons de lâcher prise, non seulement nous 

nous◡empêchons de libérer ce conditionnement, en nous condamnant à le revivre encore 

et encore, en le renforçant à chaque fois davantage, mais nous risquons également 



d'aggraver la situation à l'extérieur avec toutes les conséquences fâcheuses que cela peut 

impliquer, tant pour notre vie que celle des◡autres. 

 

 





 







 


