LE LACHER-PRISE POUR LA PSYCHOLOGIE CONTEMPORAINE

Le lacher-prise dans la psychologie contemporaine

Le concept de ldcher-prise occupe aujourd’hui une place centrale dans la psychologie
contemporaine. Il traverse aussi bien les approches cognitivo-comportementales que les
courants humanistes ou les pratiques de pleine conscience. S’il n’a pas le statut de concept
théorique rigoureux au sens académique, il exprime néanmoins une transformation profonde
du rapport du sujet a lui-méme : un passage du contréle a I'acceptation, de la résistance a la
présence.

Lacher-prise et société du controle

Dans un contexte culturel marqué par I'exigence de performance et de maitrise, le lacher-
prise apparait comme une réponse a I’hyper-contréle psychique. L'individu contemporain,
saturé d’injonctions a « réussir » et a « se gérer », vit souvent sous la tension de la perfection
et de la peur de I'échec. Le lacher-prise, dans ce cadre, ne signifie pas renoncer, mais cesser
de lutter contre ce qui échappe a la volonté. Il invite a reconnaitre les limites du contréle et a
accueillir les émotions, les pensées ou les événements tels qu’ils sont, plutot que tels qu’ils
devraient étre.

Lacher-prise et approches cognitivo-comportementales

Dans les thérapies cognitives et comportementales (TCC), le lacher-prise se traduit par I'idée
d’acceptation. La thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT), développée par Steven C.

Hayes et ses collaborateurs, en est une illustration majeure.
Cette approche propose de renoncer a la lutte contre ses émotions ou ses pensées négatives
pour apprendre a les observer sans s’y identifier. Hayes écrit :

« Le probléme n’est pas que nous avons des pensées, mais que nous leur donnons le pouvoir
de nous diriger » (Hayes et al., 2012).

Le lacher-prise, dans ce cadre, devient une compétence psychologique : celle de laisser les
pensées exister sans leur obéir. Il s’agit d’'une forme de défusion cognitive permettant de
retrouver de la souplesse psychique et d’agir selon ses valeurs plutot que sous la contrainte
de la peur ou de I'évitement. Ce lacher-prise est donc actif, et non passif : il ne s’agit pas de se
résigner, mais d’agir malgré la présence de I'inconfort.

Lacher-prise et psychologie humaniste

Dans les approches humanistes et existentielles, le lacher-prise renvoie davantage a un état
d’ouverture a I'expérience.

Pour Carl Rogers, la croissance personnelle passe par I'acceptation inconditionnelle de soi :
accueillir ses émotions et sa subjectivité sans jugement. Le lacher-prise est ici I’expression
d’une authenticité retrouvée, d’'une confiance dans la tendance de I'organisme a s’auto-
réguler dés lors qu’il n’est plus entravé par la peur du jugement.
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De son c6té, Viktor Frankl, fondateur de la logothérapie, évoque un lacher-prise existentiel :
accepter ce qui ne dépend pas de nous pour mieux investir ce qui fait sens. Il écrit
dans Découvrir un sens a sa vie (1946) :

« Quand nous ne pouvons plus changer une situation, nous sommes mis au défi de nous
changer nous-mémes. »

Le lacher-prise, dans cette perspective, est un consentement lucide a la réalité, une maniere
de se libérer du contréle illusoire et d’accueillir la dimension tragique de I'existence.

Lacher-prise et pleine conscience

Les pratiques de pleine conscience (mindfulness), issues de la tradition bouddhiste et
intégrées a la psychologie occidentale parJon Kabat-Zinn dans les années 1980, ont
popularisé une approche expérientielle du lacher-prise.

Kabat-Zinn définit la pleine conscience comme :

« La conscience qui émerge lorsque I'on porte attention, intentionnellement, au moment
présent, sans jugement » (Full Catastrophe Living, 1990).

Lacher prise, dans cette perspective, consiste a laisser venir et partir les pensées, émotions ou
sensations sans s’y accrocher ni les rejeter. L'expérience méditative développe
une acceptation non réactive qui réduit la rumination mentale et favorise la régulation
émotionnelle. Les recherches en neurosciences (Davidson et Kabat-Zinn, 2003) montrent
d’ailleurs que cette attitude modifie durablement les circuits neuronaux liés au stress et a
I'attention.

Vers une synthése contemporaine
Quel que soit le courant, le lacher-prise renvoie a une transformation du rapport au contréle.
Il ne s’agit pas de se soumettre, mais de reconnaitre les limites de la volonté consciente et

de trouver un équilibre entre agir et accepter.

On peut le résumer ainsi :

DIMENSION FINALITE DU LACHER-PRISE
Cognitive Se désidentifier des pensées et réduire la rumination
Emotionnelle Accueillir les émotions sans résistance ni fuite
Comportementale Agir selon ses valeurs, non selon la peur

Existentiale / spirituelle Accepter la finitude et le non-contréle

Le lacher-prise devient alors une compétence d’adaptation propre a la psychologie du XXI®
siecle : non pas une faiblesse ou une fuite, mais une forme de sagesse psychologique fondée
sur la souplesse, la conscience et la confiance.
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Conclusion

Pour la psychologie contemporaine, le lacher-prise ne désigne plus un simple relachement de
la tension psychique, mais une attitude de présence lucide et d’acceptation active. Il invite a
renoncer a l'illusion de toute-puissance mentale, a accueillir I'expérience telle qu’elle se
présente, et a agir en accord avec ses valeurs fondamentales.

En ce sens, le lacher-prise incarne une éthique de la liberté intérieure : il ne s’agit plus de
maitriser le monde, mais d’habiter pleinement la réalité.

psychaanalyse.com
Page 3 sur 3



	Le lâcher-prise dans la psychologie contemporaine
	Lâcher-prise et société du contrôle
	Lâcher-prise et approches cognitivo-comportementales
	Lâcher-prise et psychologie humaniste
	Lâcher-prise et pleine conscience
	Vers une synthèse contemporaine
	Conclusion


