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LES AVANTAGES DU LACHER PRISE 
par Margaux - Rédactrice web 

 
Dans notre société actuelle, savoir lâcher prise devient une nécessité pour ne pas se laisser 
submerger par les émotions du quotidien. Découvrez 10 conseils pour encourager le 
relâchement dans votre vie, favorisant ainsi une meilleure gestion du stress et une plus grande 
satisfaction personnelle. 

Qu’est-ce que le lâcher prise ? Définition 

Dans le domaine de la psychologie et de la santé mentale, le lâcher prise est un concept 

fondamental. Il implique de se détacher des pensées, des émotions ou des situations qui 

génèrent du stress, de l'anxiété ou de la frustration. 

Ce mécanisme intérieur ne signifie pas d’abandonner ou d’être passif, mais plutôt d’accepter 

ce qui est, sans résister. Le but de ce relâchement est d’être en accord avec ce qui arrive. Cela 

implique de reconnaître ce que vous ne pouvez pas changer et de vous concentrer sur ce que 

vous pouvez maîtriser. 

Le lâcher prise a de nombreux avantages, en voici quelques-uns : 

• Réduction du stress et de l'anxiété : En lâchant prise sur des situations que vous ne 

pouvez pas contrôler, vous diminuez le stress associé à vos tentatives pour les changer. 

• Amélioration de la santé mentale : Être serein favorise un état d'esprit plus calme et 

plus détendu, ce qui peut contribuer à une meilleure santé mentale globale. 

• Renforcement des relations : En acceptant les autres tels qu'ils sont et en lâchant prise 

sur le besoin de les changer, vous favorisez des relations plus authentiques et 

harmonieuses. 
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• Augmentation de la résilience : Lâcher prise vous permet de vous adapter plus 

facilement aux changements et aux défis de la vie, renforçant ainsi votre capacité à 

rebondir face à l'adversité. 

• Amélioration de la prise de décision : En lâchant prise sur des attentes irréalistes ou 

des peurs excessives, vous êtes davantage en mesure de prendre des décisions 

rationnelles et éclairées. 

• Amélioration du bien-être émotionnel : Tenir à distance les ruminations mentales ou 

les regrets du passé permet de cultiver un état d'esprit plus positif et équilibré. 

• Focalisation et ancrage dans l'instant présent : En lâchant prise sur les préoccupations 

concernant le futur ou les regrets, vous pouvez pleinement vivre et apprécier le 

moment présent. 

Comprendre et pratiquer le relâchement est essentiel pour cultiver un état d'esprit plus sain 

et équilibré, favorisant ainsi le bien-être psychologique et émotionnel. 

Le saviez-vous ? 

Quelle est la différence entre le lâcher prise et la résilience ? Le lâcher prise consiste à accepter 

ce qui est, tandis que la résilience est la capacité à rebondir après des difficultés. Le lâcher 

prise est un état d'esprit, tandis que la résilience est une aptitude. 

Comment lâcher prise au quotidien ? 

Apprendre à lâcher prise au quotidien est essentiel pour cultiver un état d'esprit plus calme. 

Pour vous aider dans cette démarche, découvrez 10 conseils pratiques qui peuvent être 

intégrés facilement dans votre routine quotidienne. En suivant ces conseils, vous pouvez 

https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/biais-cognitifs/biais-negativite-impacts-solutions
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/traumatismes/developper-resilience-cles
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progressivement développer votre capacité à relativiser et à vivre pleinement chaque 

instant. Voici les 10 conseils pour lâcher prise au quotidien : 

• Apprendre à accepter. 

• Pratiquer la pleine conscience. 

• S’ancrer dans le présent. 

• Définir des limites claires. 

• Pratiquer une activité physique régulière. 

• Tenir un journal. 

• Rire et être de bonne humeur. 

• Apprendre à déléguer. 

• S’entourer de personnes positives. 

• Pratiquer la gratitude. 

Conseil n°1 : Apprendre à accepter 

Le premier conseil pour apprendre à relâcher la pression est l’acceptation. Elle implique de 

reconnaître et d’admettre pleinement ce qui est, même lorsque cela va à l'encontre de vos 

désirs ou de vos attentes. En abandonnant le contrôle sur les circonstances que vous ne 

pouvez pas changer, vous libérez votre esprit d’un poids. 

Pratiquer l'acceptation signifie accepter ses émotions, ses pensées et les situations telles 

qu'elles se présentent, sans jugement ni résistance. À titre d’exemple, face à une difficulté au 

travail, plutôt que de lutter contre les circonstances ou de chercher à les modifier 

immédiatement, prendre un moment pour accepter la situation telle qu'elle est permet 

de réduire le stress et la frustration. 

https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/stress/recommandations-gerer-stress
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L'acceptation implique de relâcher le contrôle de chaque aspect de sa vie et d’admettre la 

réalité telle qu'elle est. Cela vous permet de trouver la paix intérieure et de cultiver un 

sentiment de bien-être durable. 

Conseil n°2 : Pratiquer la pleine conscience 

Pratiquer la méditation de pleine conscience est une stratégie efficace pour cultiver le lâcher 

prise. Elle implique de porter une attention complète à ses pensées, ses émotions et ses 

sensations corporelles sans jugement. Cela est particulièrement bénéfique pour ne plus être 

dans le contrôle. 

Des exercices de respiration consciente ou le balayage corporel peuvent aider à entraîner 

l'esprit à rester présent et à se détacher des pensées distrayantes. De plus, ces types 

d’exercices font partie des techniques de relaxation efficaces pour relâcher la pression. 

À titre d’exemple, prenez quelques minutes chaque jour pour vous asseoir confortablement, 

fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration. Observez chaque inspiration et 

expiration, en laissant les pensées passer sans s'y accrocher. Cette pratique régulière peut 

vous aider à développer un état d'esprit plus calme et détendu, favorisant ainsi le 

relâchement dans votre vie quotidienne. 

Conseil n°3 : S’ancrer dans le présent 

Se concentrer sur le présent est essentiel pour tenir à distance le stress. En se libérant des 

préoccupations concernant le passé ou l'avenir, il est possible d’apprécier pleinement les joies 

et les défis de l'instant présent. 

Pour pratiquer l’ancrage dans le présent, essayez l'exercice de la pleine conscience en 

mangeant. Lorsque vous prenez un repas, concentrez-vous pleinement sur chaque bouchée : 
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observez les textures, les saveurs et les sensations dans votre corps. Éloignez les distractions 

et appréciez le simple acte de manger. 

En vous engageant activement à vivre dans le présent, vous pouvez progressivement 

apprendre à lâcher prise sur les soucis futurs et les regrets passés et profiter pleinement de 

chaque moment de votre vie. 

Conseil n°4 : Définir des limites claires 

Définir des limites claires est crucial pour se détacher de la pression quotidienne, notamment 

dans les relations personnelles et professionnelles. Savoir dire non et établir des limites claires 

permet de préserver son équilibre émotionnel et de se protéger du surmenage émotionnel. 

Le lâcher prise en amour implique de ne pas se sacrifier constamment au détriment de ses 

propres besoins et désirs. Il est important de communiquer ouvertement et honnêtement 

avec son partenaire pour établir des limites respectueuses et équilibrées dans la relation. 

Le lâcher prise émotionnel implique de reconnaître et de respecter ses propres limites 

émotionnelles. Cela peut inclure le fait de prendre du temps pour soi-même, de dire non aux 

demandes excessives des autres et de se protéger des influences négatives. 

Pour établir des limites claires, il est utile de se connaître soi-même et d'identifier ses besoins 

et ses limites personnelles. Il est également important de communiquer clairement ses limites 

aux autres et de les faire respecter de manière assertive. En mettant en place des limites 

saines, qui sont propres à chaque personne, vous favorisez la sérénité et vous préservez votre 

bien-être émotionnel. 

Conseil n°5 : Pratiquer une activité physique régulière 

https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/stress/burn-out-emotionnel


©https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/emotions/lacher-prise-conseils 
Page 6 sur 9 

Pratiquer une activité physique régulière est un moyen efficace pour avoir une bonne gestion 

du stress. L'exercice physique libère des endorphines, des hormones du bien-être, qui peuvent 

aider à calmer l'esprit et à améliorer l'humeur.  

Lorsqu’une personne s'engage dans une activité physique, elle se concentre souvent sur les 

sensations corporelles et les mouvements, ce qui permet de détourner son attention des 

pensées négatives ou des préoccupations. Cela favorise un état de présence et de pleine 

conscience, propice au relâchement. 

Des activités comme la marche, la course, le yoga ou la danse peuvent être particulièrement 

bénéfiques pour se détendre. Choisissez une activité qui vous plaît et que vous pouvez 

pratiquer régulièrement pour en ressentir les bienfaits sur votre bien-être émotionnel et 

mental. 

Conseil n°6 : Tenir un journal 

Tenir un journal est une pratique puissante pour relâcher la pression et comprendre ses 

émotions. L'écriture réflexive permet de mettre en lumière les pensées et les émotions 

enfouies, ce qui favorise leur compréhension et leur acceptation. 

En écrivant régulièrement dans un journal, vous créez un espace sûr pour exprimer librement 

vos pensées et vos sentiments, ce qui peut aider à relâcher le contrôle sur ces derniers. Cela 

permet également de prendre du recul par rapport aux situations stressantes et de mieux les 

gérer.  

Pour commencer un journal, il suffit de prendre quelques minutes chaque jour pour écrire 

librement sur ce qui vous passe par la tête, sans vous soucier de la cohérence ou de la qualité 

de l'écriture. Vous pouvez également imaginer des questions pour guider votre réflexion et 

stimuler votre créativité.  

https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/emotions/conseils-gerer-ses-emotions
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/emotions/conseils-gerer-ses-emotions
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En pratiquant régulièrement l'écriture réflexive, vous développerez une meilleure 

compréhension de vous-même et vous appréhenderez mieux les émotions. 

Conseil n°7 : Rire et être de bonne humeur 

Le septième conseil que nous pouvons vous donner concerne le rire et la bonne humeur. Ce 

sont des moyens efficaces pour encourager le relâchement et améliorer le bien-être mental. 

Le rire libère des endorphines, des hormones du bonheur, qui aident à réduire le stress et à 

améliorer l'humeur. 

Pour intégrer plus de rires dans votre vie quotidienne, envisagez de regarder des comédies, 

de passer du temps avec des amis drôles, ou même de pratiquer le rire thérapeutique.  

Encouragez-vous à trouver l'humour dans les situations quotidiennes. En cultivant une 

attitude légère et joyeuse, vous pouvez faciliter le lâcher prise et vivre une vie plus 

épanouissante. 

 

Le rire thérapeutique a de nombreux bienfaits sur le bien-être mental et physique tels que : 

• Réduction du stress et de l'anxiété. 

• Diminution des sautes d’humeur. 

• Renforcement du système immunitaire. 

• Diminution de la douleur physique. 

• Amélioration de la qualité du sommeil. 

• Favorisation de la relaxation et de la détente musculaire. 

• Stimulation de la circulation sanguine. 

• Renforcement des liens sociaux et de la cohésion de groupe. 

• Augmentation de la confiance en soi et de l'estime de soi. 

Conseil n°8 : Apprendre à déléguer 

https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/confiance-estime/5-techniques-retrouver-confiance
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/confiance-estime/manque-estime-soi
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Apprendre à déléguer est essentiel pour éviter le surmenage et avoir une tranquillité d’esprit. 

En confiant certaines tâches à d'autres personnes, vous libérez du temps et de l'énergie pour 

vous concentrer sur d’autres choses.  

Pour améliorer votre capacité à déléguer, identifiez les tâches qui peuvent être réalisées par 

d’autres personnes, communiquez clairement vos attentes et faites confiance à ceux à qui 

vous confiez les responsabilités. 

Conseil n°9 : S’entourer de personnes positives 

S’entourer de personnes positives est essentiel pour une bonne gestion des pensées 

négatives et pour favoriser la sérénité. Il est important de savoir que les relations sociales 

influencent l’état d'esprit et le bien-être émotionnel. En passant du temps avec des personnes 

optimistes et encourageantes, vous êtes plus enclin à adopter une attitude similaire et à 

développer des stratégies de gestion du stress plus efficaces.  

Pour cultiver un cercle social soutenant, identifiez les personnes qui vous apportent du 

soutien et de la positivité et passez du temps avec elles régulièrement. Évitez les relations 

toxiques qui altèrent votre énergie et votre moral. Priorisez les relations qui vous inspirent et 

vous élèvent et vous verrez une amélioration significative dans votre capacité à lâcher prise 

et à maintenir un état d'esprit positif. 

 

D’après l’entrepreneur Jim Rohn : “Nous sommes la moyenne des 5 personnes que nous 

côtoyons le plus.” 

Conseil n°10 : Pratiquer la gratitude 

Le dernier conseil que nous vous communiquerons pour lâcher prise facilement est 

la pratique de la gratitude. Il s’agit d’un moyen puissant pour favoriser un bien-être mental 
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et renforcer l'autogestion émotionnelle. En se concentrant sur ce pour quoi vous êtes 

reconnaissant, vous détournez l'attention des pensées négatives et des préoccupations, ce 

qui favorise un état d'esprit plus positif et équilibré. 

Des exercices simples de gratitude incluent la tenue d’un journal de gratitude, où vous pouvez 

noter chaque jour trois choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant, ou prendre quelques 

minutes chaque matin pour exprimer mentalement ou verbalement votre gratitude pour les 

petites choses de la vie. 

En cultivant la gratitude au quotidien, vous développez une perspective plus optimiste et 

reconnaissante, qui vous aide à vous détacher des tracas et des soucis, et favorise un bien-

être émotionnel durable. 

A retenir 

Apprendre à relâcher la pression est essentiel pour se sentir bien mentalement et 

émotionnellement. En intégrant des pratiques telles que l'acceptation, la pleine conscience, 

et la gratitude dans votre quotidien, vous pouvez progressivement vous libérer de l'emprise 

du stress et de l'anxiété, et avoir une vie plus épanouissante.  

Se concentrer sur le moment présent, définir des limites saines et s'entourer de personnes 

positives sont autant de moyens pour renforcer votre tranquillité intérieure et profiter 

pleinement de chaque instant. En pratiquant ces conseils, vous apprenez comment lâcher 

prise. 

 
Sources 
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