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LE LACHER-PRISE 

DE L’EFFET ANALYTIQUE A LA PRATIQUE PSYCHOLOGIQUE 

Le terme lâcher-prise s’est imposé dans le langage courant comme une invitation à « se 
détendre », à « ne plus tout contrôler », à « accepter ce qui est ». Dans un monde où la 
performance, la maîtrise de soi et la productivité semblent être devenues des valeurs 
cardinales, il apparaît comme une réponse au mal-être d’une époque marquée par l’hyper-
contrôle et la surcharge mentale. 

Mais, si cette expression appartient d’abord au registre de la psychologie contemporaine, elle 
trouve aussi un écho inattendu dans la tradition psychanalytique. Car dans la cure analytique, 
il s’agit également, d’une certaine manière, d’un lâcher-prise : celui du Moi, de ses défenses 
et de sa volonté de maîtrise, pour laisser advenir la parole de l’inconscient. 

Ainsi, deux conceptions se dessinent : d’un côté, la psychanalyse, qui fait du lâcher-prise un 
effet du travail analytique et du relâchement des défenses ; de l’autre, la psychologie 
contemporaine, qui en fait une attitude ou une compétence psychologique à cultiver. 

Dès lors, une question centrale émerge : 

En quoi le lâcher-prise révèle-t-il deux conceptions différentes du rapport du sujet à lui-
même — l’une inconsciente, l’autre consciente —, et que nous dit-il de la subjectivité 
contemporaine ? 

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

1. Lâcher-prise et règle fondamentale : relâcher le contrôle du Moi 

Dans L’interprétation des rêves (1900), Sigmund Freud énonce la règle fondamentale : le 
patient doit dire tout ce qui lui vient à l’esprit, sans censure ni tri. Cet abandon de la maîtrise 
consciente constitue déjà une forme de lâcher-prise : le sujet renonce à contrôler son 
discours pour permettre à l’inconscient de se dire. 

Freud montre que ce relâchement du contrôle du Moi favorise la levée du refoulement et 
permet au matériel refoulé de revenir sous forme d’associations, de rêves ou de lapsus. Le 
lâcher-prise apparaît ainsi comme un effet du dispositif analytique : il ne se décide pas, il 
s’éprouve dans l’expérience transférentielle. 

2. Lâcher-prise et transfert : un abandon de la toute-puissance du Moi 

Dans le transfert, le sujet répète des scénarios affectifs anciens, qu’il revit dans la relation à 
l’analyste. Freud, dans Remémoration, répétition, perlaboration (1914), montre que la 
reconnaissance de ces répétitions inconscientes conduit à un desserrage des défenses : le 
sujet cesse de se battre contre ce qui le traverse. 

Le lâcher-prise prend ici le sens d’un abandon de la toute-puissance imaginaire — ce 
que Lacan reformulera comme une reconnaissance du manque et de la dépendance au désir 
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de l’Autre. Accepter que « quelque chose échappe » devient le fondement d’une nouvelle 
liberté subjective. 

3. Lâcher-prise et environnement : la confiance comme condition 

Chez Winnicott, le lâcher-prise se joue dans la possibilité de faire confiance à un 
environnement suffisamment bon. Dans Jeu et réalité (1971), il décrit l’espace transitionnel 
comme le lieu où le sujet peut se risquer à la créativité et à la spontanéité sans angoisse de 
chute. 

Dans la cure, cette expérience se rejoue : l’analyste devient ce cadre soutenant qui permet au 
sujet de relâcher ses défenses. Le lâcher-prise devient alors effet de confiance 
transférentielle — un abandon soutenu, non menaçant, où l’inconscient peut se dire. 

4. Synthèse : un effet, non une injonction 

En psychanalyse, le lâcher-prise n’est ni une technique ni un objectif conscient. Il est le 
résultat d’un processus de perlaboration, c’est-à-dire du travail du sujet sur ses résistances 
et ses répétitions. 

Ce n’est qu’en cessant de se défendre contre ce qui le constitue que le sujet peut accéder à 
sa vérité inconsciente. 

Ainsi, le lâcher-prise est un effet du travail analytique, non un mot d’ordre : il advient quand 
la parole se libère, quand le désir se réconcilie avec le manque. 

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

1. Dans les TCC et l’ACT : cesser de lutter contre soi 

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) et leurs évolutions, notamment 
l’ACT (Acceptance and Commitment Therapy, Steven C. Hayes), font du lâcher-prise 
une compétence à développer. 
Le patient apprend à observer ses pensées et émotions sans les juger ni chercher à les 
supprimer. Hayes écrit : 

« Le problème n’est pas ce que nous ressentons, mais la lutte que nous menons contre ce 
ressenti. » 
Le lâcher-prise devient alors une forme de flexibilité psychologique : accueillir ce qui est, tout 
en agissant selon ses valeurs. 

2. Dans la psychologie humaniste et existentielle : accueil et authenticité 

Pour Carl Rogers, le lâcher-prise renvoie à l’acceptation inconditionnelle de soi et à 
l’ouverture à l’expérience. L’individu cesse de se juger, de se contraindre à un idéal, et 
s’autorise à être. 
Chez Viktor Frankl, dans une perspective existentielle, le lâcher-prise consiste à accepter ce 
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qui ne dépend pas de soi pour mieux investir ce qui a sens. Il s’agit d’un consentement lucide 
à la réalité — non pas passivité, mais affirmation de la liberté intérieure. 

3. Dans la pleine conscience : présence et non-jugement 

Les pratiques de pleine conscience (mindfulness), initiées par Jon Kabat-Zinn, popularisent 
une approche expérientielle du lâcher-prise. 
Il s’agit de laisser venir et partir les phénomènes mentaux sans s’y attacher : pensées, 
émotions, sensations. 
Cette attitude non réactive favorise la régulation émotionnelle et réduit la rumination. Des 
études (Davidson & Kabat-Zinn, 2003) montrent que cette pratique modifie l’activité cérébrale 
liée au stress et à la concentration. 
Le lâcher-prise devient ici un entrainement de l’esprit à la présence ouverte, à la conscience 
sans contrôle. 

4. Synthèse : une posture d’acceptation active 

La psychologie contemporaine fait du lâcher-prise un outil de régulation psychique et 
une philosophie de vie. 
Il ne s’agit pas de renoncer à agir, mais d’apprendre à agir sans contrôle excessif. 
Cette approche s’inscrit dans une logique de prévention du stress, de bien-être 
émotionnel et de reconnexion à soi. 

III. COMPARAISON : DEUX LECTURES DU RAPPORT A SOI 

DIMENSION PSYCHANALYSE PSYCHOLOGIE CONTEMPORAINE 

Nature Effet du travail analytique Pratique consciente et intentionnelle 

Finalité Accès à la vérité du désir Réduction de la souffrance, bien-être 

Processus 
Involontaire (transfert, 
interprétation) 

Volontaire (acceptation, attention, 
action) 

Rapport au 
contrôle 

Relâchement du Moi, accueil du 
manque 

Déconstruction de la lutte mentale 

Rôle du sujet 
Sujet divisé, traversé par 
l’inconscient 

Sujet acteur, conscient et réflexif 

Résultat 
Transformation symbolique du 
rapport à soi 

Apaisement, flexibilité et autonomie 
psychique 

Ces deux approches diffèrent donc dans leur logique — l’une relevant du symbolique, l’autre 
du fonctionnel —, mais elles convergent dans leur finalité humanisante : permettre au sujet 
de vivre avec ce qui échappe, plutôt que de s’y opposer. 

Conclusion 

Lâcher-prise et subjectivité contemporaine, entre maîtrise et abandon 
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Le succès actuel du terme lâcher-prise témoigne d’un changement de paradigme dans la 
manière dont le sujet moderne se pense. 

Alors que la modernité valorisait la raison, la volonté et la maîtrise, notre époque redécouvre 
la valeur de l’abandon et de l’acceptation. 

La psychanalyse nous apprend que ce lâcher-prise est un effet de vérité : il advient lorsque le 
sujet reconnaît la part d’inconnu qui le constitue. La psychologie contemporaine, quant à elle, 
en fait une pratique consciente : apprendre à accueillir ce qui est, à s’ouvrir au présent. 

Ces deux voies, bien que distinctes, convergent vers une même sagesse : lâcher-prise, c’est 
consentir à la limite, c’est reconnaître que la liberté ne réside pas dans la domination, mais 
dans la capacité d’habiter ce qui nous traverse. 

Dans un monde saturé de contrôle, le lâcher-prise réhabilite la confiance, la vulnérabilité et 
l’écoute de soi. Il réconcilie la subjectivité moderne avec son humanité la plus essentielle : 
celle qui sait, parfois, se laisser être. 
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