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LE LACHER PRISE - PSYCHANALYSE VS PSYCHOLOGIE 

Voici une comparaison complète et claire entre la psychanalyse et la psychologie 
contemporaine autour de la notion de lâcher-prise, suivie d’un tableau synthétique et 
d’une conclusion critique que tu peux utiliser dans un exposé, une dissertation ou un mémoire. 

LE LACHER-PRISE : ENTRE PSYCHANALYSE ET PSYCHOLOGIE 

Le terme lâcher-prise n’appartient pas au vocabulaire originel de la psychanalyse, mais il 
occupe une place importante dans la psychologie contemporaine. Ces deux approches en 
proposent des lectures différentes, voire complémentaires : l’une s’enracine dans la 
dynamique de l’inconscient, l’autre dans la conscience et la régulation psychique. 

LE LACHER-PRISE DANS LA PSYCHANALYSE : UN EFFET DU TRAVAIL DE L’INCONSCIENT 

En psychanalyse, le lâcher-prise ne se cherche pas, il se produit. Il s’agit d’un effet du 
processus analytique : lorsque les défenses du Moi s’assouplissent, que la censure se relâche, 
et que le sujet accepte de se laisser traverser par son inconscient. 

• Freud pose les bases de cette expérience dans L’interprétation des rêves (1900) avec 
la règle fondamentale : dire tout ce qui vient à l’esprit sans censure. 
Le lâcher-prise est ici un relâchement du contrôle du Moi au profit de la libre 
association. 

• Lacan approfondit cette idée : lâcher-prise revient à renoncer à la maîtrise 
imaginaire du Moi pour reconnaître le manque constitutif du sujet et la dépendance 
au désir de l’Autre. 

• Chez Winnicott, le lâcher-prise suppose un environnement suffisamment bon qui 
permette la confiance et l’abandon nécessaire à la créativité psychique. 

Ainsi, le lâcher-prise en psychanalyse n’est pas une technique, mais le signe d’une 
transformation du rapport du sujet à lui-même. Il advient quand la parole et le transfert 
produisent une dissolution des défenses et une acceptation du manque. 

LE LACHER-PRISE DANS LA PSYCHOLOGIE : UNE PRATIQUE CONSCIENTE D’ACCEPTATION 

La psychologie contemporaine, notamment à travers les thérapies cognitivo-
comportementales, la pleine conscience et les approches humanistes, fait du lâcher-prise 
une compétence psychologique à développer. 

Il ne s’agit pas d’un effet inconscient, mais d’un choix conscient de posture intérieure. 

• Dans la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT) de Steven Hayes, le lâcher-
prise consiste à cesser la lutte contre ses pensées et émotions, à les accueillir sans s’y 
identifier. 

• Les approches humanistes (Rogers, Frankl) associent le lâcher-prise à l’acceptation de 
soi, à la tolérance de l’imperfection et à la confiance dans la tendance naturelle à la 
croissance personnelle. 
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• La pleine conscience (Kabat-Zinn) met l’accent sur l’observation sans jugement : 
laisser aller les pensées comme des nuages dans le ciel. 

Le lâcher-prise devient donc une stratégie d’adaptation émotionnelle fondée sur 
la conscience, l’acceptation et la flexibilité psychologique. 

TABLEAU COMPARATIF 

DIMENSION PSYCHANALYSE PSYCHOLOGIE 

Nature du lâcher-
prise 

Effet du travail de l’inconscient 
Compétence ou attitude 
psychologique consciente 

Rapport au 
contrôle 

Relâchement des défenses du Moi Abandon du contrôle mental excessif 

Finalité 
Accéder à la vérité du désir, au 
savoir inconscient 

Retrouver la paix intérieure et la 
flexibilité psychologique 

Processus 
Involontaire, issu du transfert et de 
la perlaboration 

Volontaire et entraîné (méditation, 
acceptation, etc.) 

Rôle du sujet 
Sujet divisé, traversé par 
l’inconscient 

Sujet acteur, conscient et réflexif 

Temporalité Long processus de transformation Pratique progressive et autodirigée 

Mot-clés 
Inconscient, transfert, 
refoulement, manque 

Acceptation, présence, conscience, 
flexibilité 

SYNTHESE CRITIQUE : DEUX LOGIQUES, UNE MEME DIRECTION 

Ces deux visions ne s’opposent pas totalement, mais elles s’inscrivent dans deux registres du 
psychisme : 

• La psychanalyse s’adresse à la part inconsciente du sujet, celle qui échappe à la 
volonté. Le lâcher-prise y est effet de déliaison, un mouvement interne de 
dénouement symbolique. 

• La psychologie agit sur la conscience et sur les habitudes mentales : elle enseigne un 
lâcher-prise actif, une compétence de régulation émotionnelle. 

L’une transforme la structure psychique ; l’autre apaise la dynamique mentale. 
Mais toutes deux partagent une même intuition : la santé psychique suppose de renoncer à 
la toute-puissance du Moi, d’accueillir la réalité psychique et d’accepter l’impermanence du 
vécu. 

Ainsi, le lâcher-prise constitue un point de convergence entre la psychanalyse et la 
psychologie : dans les deux cas, il s’agit moins de perdre que de consentir à être — de laisser 
advenir la vérité du sujet dans l’espace même de ce qu’il ne contrôle pas. 
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CONCLUSION 

conclusion générale pour prolonger la comparaison entre psychanalyse et psychologie 
contemporaine vers une réflexion plus large sur la subjectivité moderne, autour du thème : 

« Lâcher-prise et subjectivité contemporaine : entre maîtrise et abandon » 

Le succès actuel de la notion de lâcher-prise ne relève pas d’un simple effet de mode : il révèle 
une mutation profonde de la subjectivité contemporaine. Dans un monde dominé par la 
performance, la vitesse et la maîtrise technique, l’individu moderne se trouve souvent 
prisonnier d’une volonté de contrôle total, sur lui-même comme sur son environnement. La 
psychologie et la psychanalyse, chacune à leur manière, proposent une issue à cette tension 
— non pas en exaltant la passivité, mais en redonnant sens à l’acte d’abandon. 

La psychanalyse montre que le lâcher-prise ne peut être qu’un effet d’un travail du sujet sur 
lui-même, lorsqu’il accepte de se laisser traverser par ce qui, en lui, échappe à la volonté 
consciente. Ce relâchement n’est pas une faiblesse, mais un consentement à la vérité de 
l’inconscient, c’est-à-dire à ce qui fonde la singularité du sujet au-delà de la maîtrise 
rationnelle. L’analyse conduit ainsi à reconnaître que la liberté ne réside pas dans le contrôle, 
mais dans la reconnaissance du manque et du désir. 

La psychologie contemporaine, quant à elle, propose une voie plus pragmatique et plus 
directement accessible : elle apprend à accueillir les émotions, pensées et événements sans 
résistance, à cultiver la présence et la flexibilité psychologique. Le lâcher-prise devient ici 
une pratique de conscience — un moyen de réduire la souffrance née de la lutte intérieure, 
en développant une posture d’ouverture et de bienveillance envers soi. Ce lâcher-prise actif 
traduit un besoin collectif de réconciliation avec la vulnérabilité. 

Ces deux approches, bien qu’elles diffèrent dans leurs fondements, témoignent d’une même 
transformation : l’idéal moderne du contrôle absolu cède peu à peu la place à une éthique de 
l’acceptation, à une reconnaissance de la part d’imprévisible dans l’existence humaine. Là où 
la psychanalyse invite à « laisser parler l’inconscient », la psychologie contemporaine invite à 
« laisser être le présent ». 

Dans les deux cas, le lâcher-prise devient une voie d’humanisation : il permet au sujet de se 
déprendre de la toute-puissance imaginaire pour habiter plus pleinement sa réalité psychique 
et relationnelle. 

En définitive, lâcher prise, ce n’est pas abandonner, mais consentir à la limite ; c’est passer du 
« faire » au « être », du « maîtriser » au « accueillir ». Ce mouvement d’ouverture, au cœur 
de la condition humaine, réconcilie les contraires : il est à la fois abandon et confiance, perte 
et liberté. 

C’est sans doute là que se rejoint la sagesse de la psychanalyse et celle de la psychologie 
contemporaine : dans la reconnaissance qu’on ne se construit pas malgré ce qui nous 
échappe, mais à travers ce qui nous échappe. 
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