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INTRODUCTION

Un grand nombre d’étres humains se plaignent de vivre d’une fagon
malheureuse. Malgré les progreés techniques réalisés au cours des der-
niers siécles, et qui nous rendent matériellement la vie plus aisée qu'a
nos grands-parents, 'homme ne semble pas étre trés habile a se ren-
dre lui-méme heureux. Beaucoup d’entre nous connaissent de brefs
instants de bonheur, éclaircies dans le marécage de peur, de doute,
d’angoisse, d’hostilité, de rage et de frustration qui constitue la trame
de nombreuses vies humaines.

Les spécialistes mettent gravement en cause les tensions de la
vie moderne, I'insécurité face  un monde en changement rapide,
I'influence du choc du futur, la désagrégation des structures sociales,
I'effondrement de la moralité privée et publique, la perte de la foi en
Dieu, et le reste. Si ces phénoménes sont la cause du malheur actuel de
la plupart des gens, on ne comprend pas bien que nos aieux n'aient pas
été des gens plus heureux. Décidément, les causes de ce malheur doi-
vent se trouver ailleurs, bien au coeur de ’homme, et il doit les trans-
porter avec lui, quels que soient les structures sociales, les cataclysmes
historiques ou les développements culturels.

Le présent ouvrage se propose un double objectif. D’abord, arri-
ver & une explication vraiment satisfaisante de la présence des phé-
nomenes de malheur au creux de la vie des hommes. Le deuxiéme
objectif consistera a examiner des maniéres précises de minimiser
cette masse de souffrance qui accable I'étre humain. Est-ce dire que
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ce livre promet de révéler au lecteur la clef du bonheur? Ses objec-
tifs sont plus modestes. Je suis intimement convaincu qu’un étre
humain, du moins dans sa condition présente, ne saurait étre par-
faitement heureux (non plus que parfaitement malheureux), la per-
fection n'étant possible dans aucun domaine. Si ce livre pouvait per-
mettre a ses lecteurs de découvrir la maniére dont ils se rendent
eux-mémes malheureux et leur apprendre a se rendre eux-mémes
moins malheureux, je considérerais mes objectifs comme largement
atteints.

Un mot d’avertissement. L’analyse qui va suivre et la méthode
qui I'accompagne ne sont pas, a mon avis, difficiles a comprendre.
A la différence de beaucoup d'autres explications proposées au
probléme des malheurs de 'humanité, cette analyse et cette
méthode se caractérisent par leur simplicité et leur netteté, ce qui
les rend accessibles a la trés grande majorité des étres humains.
Cependant, la méthode que je propose au lecteur pour diminuer
ou méme faire disparaitre ses troubles émotifs, demande de sa part
un travail acharné, rigoureux, prolongé et tenace. Qu'on ne s’y
trompe donc pas: il n'est pas question ici de cure miracle, d'une
méthode qui ne demanderait que des efforts dispersés ou momen-
tanés. Il ne suffit pas de pousser quelques hurlements, méme vis-
céraux, de donner des coups de poing dans un oreiller, de se tenir
la main en se regardant dans les yeux ou de se répéter: « Chaque
jour, et de plus en plus, je m’améliore », pour devenir et rester
mieux. La plupart des méthodes qui promettent des résultats
rapides et durables sans faire appel a I'énergie profonde de I'étre
humain ne réussissent qu’a le faire se sentir mieux pendant quel-
que temps, sans pour autant lui fournir les moyens d’étre mieux.
Que le lecteur s’attende donc a ce qu'on fasse appel a son énergie
et 4 son courage, qu'on lui propose un travail simple, mais, la plu-



part du temps, ardu. Le bonheur, méme le bonheur tout relatif
auquel peut prétendre un étre humain, ne s’acquiert pas sans un
investissement considérable et prolongé d’énergie intérieure.

Les idées présentées dans ce volume sont largement inspirées de
celles exposées par le psychothérapeute américain Albert Ellis. Il est
I'auteur d'une forme de psychothérapie connue sous le nom de psycho-
thérapie rationnelle émotive (Rational-Emotive Therapy), qu'il a exposée dans de
nombreux livres et articles scientifiques.

Ellis lui-méme se reconnaissait tributaire d’une pensée beau-
coup plus ancienne, bien antérieure a celle de Freud, de Jung,
d’Adler ou des autres analystes modernes. Il s’agit de la pensée
de I'école de philosophie connue sous le nom de stoicisme, fondée
par Zénon de Citium (336-264 av. J.-C.). La pensée stoicienne
a été exposée dans les quelques écrits qui nous restent d’Epictéte
et de Marc Aurele (I siecle ap. ].-C.). L'analyse et la méthode
qui vont suivre se réclament donc d'une tradition plusieurs fois
séculaire. I n'en faudrait pas plus pour démontrer que la seule
connaissance des causes de ses malheurs et la seule connaissance
des moyens de s’en sortir ne permettent pas automatiquement a
un étre humain de se guérir lui-méme.

I me reste a remercier tous ceux qui m’'ont aidé directement ou
indirectement a écrire ce livre. Parmi eux prennent place le grand
nombre de personnes qui m’ont fait la confiance de s’adresser a moi
dans leur période de troubles et de malheur. C'est grice a elles que
j'ai pu vérifier concrétement ['exactitude de I'analyse et I'efficacité
de la méthode thérapeutique que je présente ici. Je remercie aussi
mes collégues du Service de consultations personnelles au Centre
interdisciplinaire de Montréal dont 'esprit critique et les discus-
sions m’ont grandement aidé A affiner le contenu de mes idées. Mon

collégue, Jean-Marie Aubry, a accepté de relire I'ensemble de ce travail

Introduction

n



et de formuler ses observations. Mes remerciements enfin a ma secré-
taire, Micheline Rankin, chez qui la bonne humeur ne s’est pas
démentie au cours des nombreuses heures de rédaction, de correc-
tion et de relecture du manuscrit de ce livre.



CHAPITRE |

DECOUVRIR LES EMOTIONS

Vous étes assis au bord d'un lac par une belle soirée d’été a regarder
le soleil s'enfoncer lentement au-dela des montagnes. Une douce
brise caresse la surface des eaux; vous vous sentez en paix avec vous-
méme et avec I'Univers. Soudain, votre voisin fait bruyamment
démarrer son canot a moteur. Le tapage de la machine rompt ins-
tantanément le charme. Vous vous sentez agacé, un peu en colére
contre ce stupide voisin, incapable dapprécier comme vous le calme
de la chute du jour. Le bruit s'éloigne et tout redevient calme. A ce
moment, la pensée vous vient que vos vacances s'achévent et qu'il
vous faudra bientét reprendre le chemin de Ia ville et le travail. Vous
vous voyez de nouveau vous levant tot le matin, avalant a toute vitesse
un café pour sauter dans un autobus bondé. Vous voila un peu
attristé, vaguement nerveux, rempli de regrets. Et soudain, vous vous
souvenez qu'en rentrant au bureau, un travail difficile et ennuyeux
vous attend: il va falloir procéder a I'inventaire annuel et a I'établis-
sement des états financiers qui, vous le redoutez, vous révéleront
une importante baisse de vos revenus. Ca y est, la soirée est gichée;
vous commencez a vous sentir inquiet, angoissé¢ méme. Le calme du
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soir ne vous charme plus; vous vous sentez agité, vous avez envie de
bouger, de faire quelque chose. Vous vous levez et rentrez au chalet.

Arrétons la cette séquence qui pourrait continuer indéfiniment.
Vous avez connu au cours de ces quelques minutes une série d'états
intérieurs, allant de la paix a 'anxiété, en passant par I'agacement et
la tristesse; ces états intérieurs, ce sont des émotions.

Essayons de comprendre en quoi consistent ces émotions, qua-
siment toujours présentes en nous, et qui tissent la trame du bon-
heur et du malheur dans nos vies.

Nous le savons, certaines émotions sont agréables, alors que
d'autres sont désagréables. Autant il est avantageux pour un étre
humain de ressentir la paix, la joie, le calme et la gaieté, autant il
peut se passer de ressentir I'anxiété, la tristesse et la colére. Quand
nous parlerons dans ce livre de I'avantage qu’il y a a contrdler ses
émotions, il ne sera question que des émotions désagréables. Notre
objectif n'est pas d’arriver a produire un étre dénué de toute
émotion, ce qui serait, selon toute vraisemblance, non seulement
impossible, mais désastreux. Au contraire, nous rechercherons des
moyens de diminuer ou de faire disparaitre les émotions désagréables
et d’augmenter ou de favoriser les émotions agréables.

Reconnaissons ensuite que la cause des émotions est habituel-
lement multiple. On peut décrire une triple source des états émo-
tifs. Une premicre source réside dans la stimulation directement
physique d'une partie quelconque de I'organisme. Ainsi, vous rece-
vez a I'hopital une injection de morphine. Vous vous sentez bientdt
heureux, euphorique, délivré de tout souci. Ou bien, une main tendre
vous caresse la nuque. Vous vous sentez agréablement détendu, heu-

reux, a [aise.



Un deuxiéme canal est constitué par vos processus sensori-
moteurs: vos perceptions sensorielles et I'activité de votre organisme.
Ainsi, dans I'exemple de tout a I'heure, la vue du lac calme entraine
la présence de sentiments agréables, alors que le bruit du moteur
provoque des sentiments négatifs.

La troisiéme source consiste dans la pensée et le désir: quand
vous avez pensé au bilan annuel, vous vous &tes senti anxieux et agité.

Sil'on peut distinguer les trois sources, on ne peut que rarement
les séparer: elles contribuent d’ordinaire de fagon quasi simultanée a
la production de nos états émotifs. Il s’ensuit que st quelqu’un désire
arriver a contrdler ses émotions désagréables, il peut sy
prendre de trois maniéres principales. En premier lieu, il peut utiliser
des moyens physiques (par exemple chimiques) pour contrdler son
organisme. Il ne manque pas de drogues de tous genres, les unes
destinées a calmer, les autres a produire des effets antidépressifs; il ne
manque pas non plus de médecins tout préts a prescrire sans hésiter
des cocktails pharmaceutiques assez étonnants. On peut aussi
utiliser d’autres drogues plus accessibles comme I'alcool.

En deuxiéme lieu, notre homme peut arriver d un certain con-
trole de ses émotions en agissant sur son systéme sensorimoteur.
Ainsi, il peut faire des exercices de relaxation, apprendre a détendre
ses muscles, faire de 'expression corporelle rythmique, de la boxe
chinoise, du yoga, du training autogéne (Schultz et Luthe).

En troisiéme lieu, il peut s’efforcer de modifier ses pensées —
exprimées le plus souvent sous forme de phrases intérieures —, consa-
crer ses efforts a vérifier leur correspondance au réel et a les modi-
fier lorsqu’elles ne s’accordent pas avec le réel.

Clest sur cette troisieme méthode que nous allons insister dans
le présent ouvrage, surtout parce que les autres méthodes ne pro-
duisent ordinairement que des effets transitoires. Dés que cesse 'effet
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du médicament ou que sont interrompus les exercices physiques,
'anxiété a tendance a revenir. Dans la plupart des cas, pour chan-
ger profondément des états émotifs désagréables — comme la dépres-
sion —, la personne devra modifier sa pensée, sa philosophie de la
vie, évacuer de son esprit les pensées irréalistes et les remplacer par
des pensées plus étroitement reliées au réel.

La trés grande majorité des gens croient dur comme fer que leurs
émotions sont causées par les événements extérieurs, par les stimuli
qu'ils regoivent de leur entourage. Ainsi, si Jean Lamothe rentre 4 la
maison aprés une dure journée de travail et que sa femme place
devant lui des spaghettis briilés, il fait une grande colére, crie qu'il
en a assez de cette cuisine infecte, et quitte la table avec un bon mal
d’estomac. Si 'on demande 4 M. Lamothe pourquoi il s’est fAché,
il répondra presque certainement que les spaghettis bréilés en sont
la cause. Pourtant, revoyons le méme Jean Lamothe deux semaines
plus tard. I a regu ce jour-1a la nouvelle que son salaire était augmenté
de vingt pour cent; son patron 'a félicité. Il rentre a la maison et se
retrouve devant les mémes spaghettis bréilés. Mais cette fois-ci, il badine,
taquine sa femme, mange les spaghettis sans rechigner et quitte la
table avec un agréable sentiment de plénitude. Demandons-lui pour-
quot il ne s’est pas fAché cette fois-ci. Si les spaghettis briilés étaient
la cause de sa colére, en toute logique, il aurait d{i se mettre encore en
colére: des causes identiques devraient produire des effets identiques.
«Mais, me direz-vous, les circonstances sont différentes. M. Lamothe
n'accepte pas les spaghettis br(ilés toujours de la méme fagon.
Parfois, il s’en fait beaucoup a ce propos, parfois il ne s'en fait pas.
Tout dépend de la maniére dont il pergoit ces spaghettis.»

Je suis tout a fait d’accord. J'en conclus que les spaghettis briilés
ne sauraient étre la cause de la colére de Jean Lamothe et que, lorsqu'il
dit qu'il se fAche parce que M™® Lamothe lui sert ce plat, il se trompe.



Clest la maniére dont monsieur perfoit les spaghettis qui est la cause
de sa colere. Plus précisément, ce sont les phrases qu'il se dit intérieu-
rement qui provoquent son état émotif. Examinons ce qui se passe
dans son esprit la premiére fois. N'est-il pas en train de se dire des
phrases comme celles-ci: « Encore ces maudits spaghettis! C'en est
trop! Un homme a le droit de bien manger aprés une dure journée
de travail. Ma femme est nulle comme cuisiniére. Je ne peux pas sup-
porter sa cuisine !» Et le voila furieux.

Que se passe-t-il la deuxiéme fois? Les spaghettis sont toujours
aussi bralés. Mais cette fois-ci, notre homme est sans doute en train
de se dire intérieurement des phrases comme celles-ci: « Ce n'est pas
trés bon, mais ce n'est pas trés important aprés tout. Elle a raté ce pla,
C'est vrai, mais je peux bien le supporter; des spaghettis briilés ne sont
pas la fin du monde.» En conséquence, il reste calme, détendu,
enjoué, habité d'émotions agréables.

Nous pouvons donc conclure de cet exemple que les spaghettis
bréilés ne peuvent pas étre la cause des états émotifs de M. Lamothe,
mais tout au plus ['occasion de ces états. La vraie cause, nous la trouve-
rons dans ces phrases intérieures qu'il se répéte et qui expriment sa
perception, sa vision, son évaluation de la situation.

Cette théorie peut sembler étrange au premier abord, tant nous
sommes habitués A attribuer aux choses et aux autres la cause de nos
émotions. Pourtant elle est trés facile a vérifier.

Prenons un autre exemple. Vous étes dans le métro, patiemment
accroché a la barre de soutien. Vous recevez soudain une violente pous-
sée dans le dos. Furieux, vous vous retournez pour dire ce qui en est
a ce malappris qui n'a aucun égard pour la plus élémentaire courtoi-
sie. Au moment ot vous allez éclater, vous vous apercevez que votre
agresseur est aveugle. Vos sentiments de colére se changent presque
tout de suite en sentiments de pitié, de compassion pour ce
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malheureux dont le geste est évidemment da a son infirmité. Votre
évaluation de la situation ayant changé, vos émotions changent aussi.
Pourtant le stimulus est le méme: vous avez été bousculé avec violence.
Encore une fois, ce n'est donc pas la poussée qui vous a irrité, mais
c’est vous qui vous étes irrité a I'occasion de cette poussée, I'évaluant
comme un geste d’agression. Quand vous I'avez interprétée différem-
ment, vos émotions ont changé du tout au tout. Dans le premier cas,
vous vous étes dit quelque chose comme: « Quel abruti!» — ce qui a
produit votre colére. Tout de suite aprés, vous vous &étes dit: « Pauvre
diable !» — ce qui a produit votre compassion.

Mais n'est-il pas possible que I'émotion naisse sans ['interven-
tion de la pensée? N'y a-t-il pas des cas ot tout se passe si vite que
la pensée est absente > C'est bien possible. Ainsi vous traversez la rue
et un camion fonce sur vous a toute allure. Vous ressentez presque ins-
tantanément de la peur. Ou bien vous écoutez une douce musique
et vous vous sentez agréablement détendu. Peut-étre cependant votre
pensée intervient-elle une fraction de seconde juste avant que vous
ressentiez I'émotion et que vous vous disiez « Quelle horreur!» ou
«Quelle belle musique !». Quoi qu'il en soit, si votre émotion pet-
siste apres le passage du camion, il est trés probable que cela soit dit
au fait que vous continuez a penser des phrases comme: « Clest
effrayant! J'aurais pu étre tué! Clest terrible!»

Ou bien, si vous vous sentez heureux longtemps aprés qu’'on vous
a annoncé une bonne nouvelle — par exemple vous avez réussi un exa-
men difficile —, cela découle presque sirement de ce que vous conti-
nuez a penser intérieurement des phrases comme: « Quelle bonne
affaire! Je m’en suis bien tiré! Comme je suis heureux!»

Nous avons parlé plusieurs fois jusqu’ici des phrases intérieures
que nous nous répétons presque sans arrét. C'est la un phénoméne
que chacun peut observer dans sa propre vie. Notre esprit n'est



presque jamais au repos. L'étre humain apprend trés tot a formuler
en lui-méme ses états émotifs par des mots, des phrases, des excla-
mations intérieurs. Pour vous en convaincre, faites une promenade
seul. Vous constaterez que vous étes engagé dans un monologue inté-
rieur presque minterrompu, que vous commentez en vous-méme ce
que vous voyez ou que vous vous patlez & propos de ce qui vous
préoccupe. Parfois méme le phénomeéne sera assez puissant pour que
vous vous surpreniez a parler tout haut. Combien de gens se par-
lent ainsi tout haut quand ils sont seuls dans leur voiture, invecti-
vant les autres conducteurs!

Ces phrases intérieures que nous nous répétons sont donc sou-
vent la cause directe des émotions que nous ressentons ou, du moins,
elles sont associées aux états émotifs que nous éprouvons, venant
les intensifier et les prolonger.

Imaginons un étudiant qui va se présenter a un important exa-
men oral. Avant I'examen, il est fort possible qu'il se parle inté-
rieurement un peu comme suit: « Je me demande bien si Je vais réus-
sir examen. .. J'aimerais mieux ne pas avoir a passer cet examen, car
je vais peut-étre le rater. . . Cependant, si je ne me présente pas, je perds
tout. Le pire qui puisse arriver, cest que j'essuie un échec. . . Il vaut mieux
que je me présente, car alors j'ai au moins une chance de réussir.»

Voila des pensées, sous forme de phrases intérieures, suscep-
tibles d’habiter I'esprit du candidat. Cependant, si nous avons affaire
a un candidat hésitant et anxieux d’avance, il pourra bien se tenir
un autre langage: «Si je rate I'examen, ¢a va étre affreux. Tout le
monde va rire de moi et je ne pourrai pas le supporter! ['aurai la prewve que
je ne vaux rien!»

Il est facile de constater comment, en se parlant ainsi a lui-méme,
ce deuxiéme candidat amplifie grandement son appréhension nor-
male, peut-étre jusqu'a la transformer en anxiété, ce qui risque de
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diminuer de fagon temporaire ses capacités de réflexion et de jugement
et de rendre ainsi, paradoxalement, plus probable I'échec que préci-
sément il redoute.

Un troisiéme candidat, plus porté a voir les choses de fagon
optimiste, pourrait se dire: «Je vais me présenter a I'examen et il y
a de bonnes chances que je réussisse. Si je réussis, ga va étre formi-
dable. J'aurai enfin décroché mon dipléme. Tout le monde va me
féter et me féliciter. Quelle bonne affaire !»

On voit encore comment la présence de pensées positives et
optimistes dans I'esprit de ce candidat est de nature a lui procurer
des émotions agréables.

En fin de compte, la pensée et I'émotion ne sont presque pas dis-
tinguables. Mais si je veux changer mes émotions, me débarrasser,
par exemple, des émotions désagréables comme la tristesse, les sen-
timents dépressifs ou la colére, il vaudra mieux que je m'attache a
changer les pensées qui les causent plutdt que de tenter de réprimer
ou de contrdler mes émotions elles-mémes. Il n'est pas trés sain psy-
chologiquement de tenter de faire disparaitre une émotion en la
niant; par exemple, si je suis en colére, je ne réussirai qu'a me don-
ner un ulcére en tentant de me convaincre que je ne suis pas en colére.
Ou st je suis inquiet, il ne me sert a rien de me répéter 3 moi-méme
que tout ira bien, que je n'ai pas de raison de m’en faire, en d’autres
mots, de tenter de nier mon inquiétude.

Certains sont d’avis qu'un bon moyen de pallier les inconvénients
des émotions négatives consiste a les exprimer pleinement, avec force.
«Ainsi, vous dira-t-on, si vous étes en colére, ne tentez pas de vous
maitriser. Criez un peu, fracassez quelques objets, donnez des coups
de pied dans des coussins. Cela fera sortir la vapeur et vous vous sen-
tirez vite mieux.» Je veux bien que l’expression de T'hostilité fasse

diminuer la pression intérieure qui accompagne ce sentiment, encore



que je ferais attention a ce que I'expression de mon hostilité ne m’attire
pas celle de mon entourage, ce qui me compliquerait I'existence par
la suite. Le principal inconvénient de cette méthode réside dans son
caractére transitoire et purement palliatif. Il vaut beaucoup mieux, a
mon avis, remonter a la source de I'hostilité et s'attaquer a cette cause.
Les résultats obtenus seront en général moins rapides et moins spec-
taculaires, mais par contre plus durables et plus profonds. Supposons
que vous avez au bras un abeeés purulent qui vous fait souffrir comme
tous les diables. Vous vous adressez au médecin. Si celui-ci créve I'abces
d'un coup de lancette, vous ressentirez un soulagement immédiat; le
pus s’écoulera et vous vous sentirez mieux. Mais si I'intervention du
médecin se borne a cela, n'est-il pas probable que, la cause de I'infec-
tion n'étant pas attaquée, I'abces se reforme et que le cycle recom-
mence? Ainsi, la seule ventilation des sentiments et leur expression
directe, bien qu’elle procure un soulagement temporaire, ne saurait a
elle seule vous «guérir» vraiment.

D’autre part, comme la source des émotions ne se trouve pas dans
les événements ou les personnes extérieures, mais bien dans les idées
que nous nous exprimons a propos de ces événements et de ces per-
sonnes, c'est a ces idées, formulées dans notre langage intérieur, qu'il
conviendra de sattaquer pour arriver a contrdler efficacement les émo-
tions désagréables. Un schéma aidera & comprendre ce point capital.

A B c
Evénement Idées ou
ou phrases EMOTION
ersonne > intérieures a
P propos de A
Perception
Fvaluation
deA
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assurance.

Philosophe, psychologue et professeur, Lucien Auger fut
également coordonnateur du Service de consultations per-
sonnelles au Centre interdisciplinaire de Montréal (C.I.M.).
Auteur d'une dizaine d'ouvrages, il défend avec ferveur
lidee selon laquelle la raison peut nous aider a avoir une vie

plus heureuse.
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