QUID DU LACHER PRISE POUR LA PSYCHOLOGIE CONTEMPORAINE

Un enjeu central : lelacher-prise est devenu un concept majeur de la psychologie
contemporaine, mais son sens et ses usages varient selon les courants (cognitivo-
comportemental, humaniste, existentielle, mindfulness, etc.).

SYNTHESE : LE LACHER-PRISE DANS LA PSYCHOLOGIE CONTEMPORAINE

Une réponse a la société du controle

Dans la psychologie contemporaine, le « lacher-prise » est souvent présenté comme une
attitude intérieure de détachement face a I'excés de controle, de perfectionnisme ou de

rumination mentale.

Il s’agit de cesser de lutter contre ce qui échappe a notre volonté, et d’accepter les émotions,
pensées ou situations sans chercher a les supprimer ni a les dominer.

Cette idée répond a un contexte culturel ou la maftrise de soi et la performance sont
valorisées. Le lacher-prise devient ainsi un antidote a I’hyper-controle psychique, a I'anxiété
et au burn-out.

Les approches cognitivo-comportementales (TCC)

Dans les thérapies cognitives et comportementales, le lacher-prise s’intégre a travers les
notions d’acceptation et de défusion cognitive.

La thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT), développée par Steven Hayes, en est un
bon exemple :

le but n’est pas d’éliminer les pensées ou émotions négatives, mais d’apprendre a les observer
sans s’y identifier.

Le lacher-prise consiste alors a renoncer a la lutte intérieure, pour se recentrer sur des actions
en accord avec ses valeurs.

Ex. : « J'accepte cette peur, mais je choisis d’avancer quand méme. »

On retrouve ici un lacher-prise actif et conscient, orienté vers laflexibilité
psychologique plutot que la résignation.

La psychologie humaniste et existentielle

Les courants humanistes (Carl Rogers, Abraham Maslow) et existentiels (Viktor Frankl, Irvin
Yalom) envisagent le lacher-prise comme une ouverture a I'expérience vécue.

e Chez Rogers, il s’agit de s’accepter inconditionnellement — accueillir ses émotions

sans jugement pour favoriser I'actualisation du soi.
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e ChezFrankl, le lacher-prise prend la forme d’un détachement du contréle de
I'inévitable : il faut « consentir a ce qui est » pour retrouver du sens.

Ce lacher-prise humaniste se fonde donc sur laconfiance dans la tendance a
I’'accomplissement et la capacité de croissance intérieure.

Les approches de pleine conscience (mindfulness)

La pleine conscience (Jon Kabat-Zinn, Thich Nhat Hanh) a popularisé une
version expérientielle du lacher-prise :

« Porter attention, intentionnellement, au moment présent, sans jugement. »

Ici, lacher prise signifie laisser venir et repartir les phénomeénes mentaux, comme des nuages
dans le ciel, sans s’y accrocher ni les rejeter.

C’est une acceptation radicale du présent, qui apaise la réactivité émotionnelle et restaure un
rapport plus serein a soi.

Les neurosciences confirment d’ailleurs que ces pratiques diminuent I'activité des zones
cérébrales liées a la rumination (notamment le cortex préfrontal médian).

Synthése : un changement de rapport a soi

Dans I'’ensemble des approches contemporaines, le lacher-prise ne signifie pas renoncer ou se
résigner, mais plutot :

ASPECT DESCRIPTION
Cognitif Cesser la rumination et I’"hypercontrole mental
Emotionnel Accueillir sans juger les émotions désagréables
Comportemental Agir selon ses valeurs plutot que selon la peur

Spirituel / existentiel Reconnaitre les limites du contréle humain et faire confiance a la vie

Ainsi, le lacher-prise représente unchangement de posture existentielle :
passer du contréle a la conscience, de la résistance a I'accueil, de la crispation a la fluidité.

Comparaison avec la psychanalyse
Contrairement a la psychanalyse, ou le lacher-prise est un effet du travail de I'inconscient, la
psychologie contemporaine en fait un outil ou une compétence psychique que I'on peut

cultiver par la pratique (méditation, restructuration cognitive, auto-compassion, etc.).

Mais les deux approches se rejoignent sur un point : le lacher-prise suppose un renoncement
du Moi a tout contréler, et une ouverture a ce qui échappe a la volonté consciente.
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