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INTRO DUC TION

Un grand nom bre d’êtres humains se plai gnent de vivre d’une façon
mal heu reuse. Mal gré les pro grès tech ni ques réali sés au cours des der -
niers siè cles, et qui nous ren dent maté riel le ment la vie plus aisée qu’à
nos grands-parents, l’homme ne sem ble pas être très habile à se ren -
dre lui-même heu reux. Beau coup d’entre nous con nais sent de brefs
ins tants de bon heur, éclair cies dans le maré cage de peur, de doute,
d’angoisse, d’hos ti lité, de rage et de frus tra tion qui cons ti tue la trame
de nom breu ses vies humai nes.

Les spé cia lis tes met tent gra ve ment en cause les ten sions de la
vie moderne, l’insé cu rité face à un monde en chan ge ment rapide,
l’influence du choc du futur, la dés a gré ga tion des struc tu res socia les,
l’effon dre ment de la mora lité pri vée et publi que, la perte de la foi en
Dieu, et le reste. Si ces phé no mè nes sont la cause du mal heur actuel de
la plu part des gens, on ne com prend pas bien que nos aïeux n’aient pas
été des gens plus heu reux. Déci dé ment, les cau ses de ce mal heur doi -
vent se trou ver ailleurs, bien au cœur de l’homme, et il doit les trans -
por ter avec lui, quels que soient les struc tu res socia les, les cata clys mes
his to ri ques ou les déve lop pe ments cul tu rels.

Le pré sent ouvrage se pro pose un dou ble objec tif. D’abord, arri -
ver à une expli ca tion vrai ment satis fai sante de la pré sence des phé -
no mè nes de mal heur au creux de la vie des hom mes. Le deuxième
objec tif  con sis tera à exa mi ner des maniè res pré ci ses de mini mi ser
cette masse de souf france qui acca ble l’être humain. Est-ce dire que
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ce livre pro met de révé ler au lec teur la clef  du bon heur ? Ses objec -
tifs sont plus modes tes. Je suis inti me ment con vaincu qu’un être
humain, du moins dans sa con di tion pré sente, ne sau rait être par -
fai te ment heu reux (non plus que par fai te ment mal heu reux), la per -
fec tion n’étant pos si ble dans aucun domaine. Si ce livre pou vait per -
met tre à ses lec teurs de décou vrir la manière dont ils se ren dent
eux-mêmes mal heu reux et leur appren dre à se ren dre eux-mêmes
moins mal heu reux, je con si dé re rais mes objec tifs comme lar ge ment
atteints.

Un mot d’aver tis se ment. L’ana lyse qui va sui vre et la méthode
qui l’accompagne ne sont pas, à mon avis, dif fi ci les à com pren dre.
À la dif fé rence de beau coup d’autres expli ca tions pro po sées au
pro blème des mal heurs de l’huma nité, cette ana lyse et cette
méthode se carac té ri sent par leur sim pli cité et leur net teté, ce qui
les rend acces si bles à la très grande majo rité des êtres humains.
Cepen dant, la méthode que je pro pose au lec teur pour dimi nuer
ou même faire dis pa raî tre ses trou bles émo tifs, demande de sa part
un tra vail acharné, rigou reux, pro longé et tenace. Qu’on ne s’y
trompe donc pas : il n’est pas ques tion ici de cure mira cle, d’une
méthode qui ne deman de rait que des efforts dis per sés ou momen -
ta nés. Il ne suf fit pas de pous ser quel ques hur le ments, même vis -
cé raux, de don ner des coups de poing dans un oreiller, de se tenir
la main en se regar dant dans les yeux ou de se répé ter : « Cha que
jour, et de plus en plus, je m’amé liore », pour deve nir et res ter
mieux. La plu part des mé tho des qui pro met tent des résul tats
rapides et dura bles sans faire appel à l’éner gie pro fonde de l’être
humain ne réus sis sent qu’à le faire se sen tir mieux pen dant quel -
que temps, sans pour autant lui four nir les moyens d’être mieux.
Que le lec teur s’attende donc à ce qu’on fasse appel à son éner gie
et à son cou rage, qu’on lui pro pose un tra vail sim ple, mais, la plu -
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part du temps, ardu. Le bon heur, même le bon heur tout rela tif
auquel peut pré ten dre un être humain, ne s’acquiert pas sans un
inves tis se ment con si dé ra ble et pro longé d’éner gie inté rieure.

Les idées pré sen tées dans ce volume sont lar ge ment ins pi rées de
cel les expo sées par le psy cho thé ra peute amé ri cain Albert Ellis. Il est
l’auteur d’une forme de psy cho thé ra pie con nue sous le nom de psy cho -
thé ra pie ration nelle émo tive (Ratio nal-Emo tive The rapy), qu’il a expo sée dans de
nom breux livres et arti cles scien ti fi ques.

Ellis lui-même se recon naissait tri bu taire d’une pen sée beau -
coup plus ancienne, bien anté rieure à celle de Freud, de Jung,
d’Adler ou des autres ana lys tes moder nes. Il s’agit de la pen sée
de l’école de phi lo so phie con nue sous le nom de stoï cisme, fondée
par Zénon de Citium (336-264 av. J.-C.). La pen sée stoï cienne
a été expo sée dans les quel ques écrits qui nous res tent d’Épic tète
et de Marc Aurèle (Ier siè cle ap. J.-C.). L’ana lyse et la méthode
qui vont sui vre se récla ment donc d’une tra di tion plu sieurs fois
sécu laire. Il n’en fau drait pas plus pour démon trer que la seule
con nais sance des cau ses de ses mal heurs et la seule con nais sance
des moyens de s’en sor tir ne permettent pas auto ma ti que ment à
un être humain de se gué rir lui-même.

Il me reste à remer cier tous ceux qui m’ont aidé direc te ment ou
indi rec te ment à écrire ce livre. Parmi eux pren nent place le grand
nom bre de per son nes qui m’ont fait la con fiance de s’adres ser à moi
dans leur période de trou bles et de mal heur. C’est grâce à elles que
j’ai pu véri fier con crè te ment l’exac ti tude de l’ana lyse et l’effi ca cité
de la méthode thé ra peu ti que que je pré sente ici. Je remer cie aussi
mes col lè gues du Ser vice de con sul ta tions per son nel les au Cen tre
inter dis ci pli naire de Mont réal dont l’esprit cri ti que et les dis cus -
sions m’ont gran de ment aidé à affi ner le con tenu de mes idées. Mon
col lè gue, Jean-Marie Aubry, a accepté de relire l’ensem ble de ce travail

11Introduc t ion
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et de for mu ler ses obser vations. Mes remer cie ments enfin à ma secré -
taire, Miche line Ran kin, chez qui la bonne humeur ne s’est pas
démen tie au cours des nom breu ses heu res de rédac tion, de cor rec -
tion et de relec ture du manus crit de ce livre.
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CHA PI TRE I

DÉCOU VRIR  LES  ÉMO T IONS

Vous êtes assis au bord d’un lac par une belle soi rée d’été à regar der
le soleil s’enfon cer lente ment au-delà des mon ta gnes. Une douce
brise caresse la sur face des eaux ; vous vous sen tez en paix avec vous-
même et avec l’Uni vers. Sou dain, votre voi sin fait bruyam ment
démar rer son canot à moteur. Le tapage de la machine rompt ins -
tan ta né ment le charme. Vous vous sen tez agacé, un peu en colère
con tre ce stu pide voi sin, inca pa ble d’appré cier comme vous le calme
de la chute du jour. Le bruit s’éloi gne et tout rede vient calme. À ce
moment, la pen sée vous vient que vos vacan ces s’achè vent et qu’il
vous fau dra bien tôt repren dre le che min de la ville et le tra vail. Vous
vous voyez de nou veau vous levant tôt le matin, ava lant à toute vitesse
un café pour sau ter dans un auto bus bondé. Vous voilà un peu
attristé, vague ment ner veux, rem pli de regrets. Et sou dain, vous vous
sou ve nez qu’en ren trant au bureau, un tra vail dif fi cile et ennuyeux
vous attend : il va fal loir pro cé der à l’inven taire annuel et à l’éta blis -
se ment des états finan ciers qui, vous le redou tez, vous révé le ront
une impor tante baisse de vos reve nus. Ça y est, la soi rée est gâchée ;
vous com men cez à vous sen tir inquiet, angoissé même. Le calme du
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soir ne vous charme plus ; vous vous sen tez agité, vous avez envie de
bou ger, de faire quel que chose. Vous vous levez et ren trez au cha let.

Arrê tons là cette séquence qui pour rait con ti nuer indé fi ni ment.
Vous avez connu au cours de ces quel ques minu tes une série d’états
inté rieurs, allant de la paix à l’anxiété, en pas sant par l’aga ce ment et
la tri stesse ; ces états inté rieurs, ce sont des émo tions.

Essayons de com pren dre en quoi con sis tent ces émo tions, qua -
si ment tou jours pré sen tes en nous, et qui tis sent la trame du bon -
heur et du mal heur dans nos vies.

Nous le savons, certaines émotions sont agréables, alors que
d’autres sont dés agréa bles. Autant il est avan ta geux pour un être
humain de res sen tir la paix, la joie, le calme et la gaieté, autant il
peut se pas ser de res sen tir l’anxiété, la tri stesse et la colère. Quand
nous par le rons dans ce livre de l’avan tage qu’il y a à con trô ler ses
émo tions, il ne sera ques tion que des émo tions dés agréa bles. Notre
objec tif  n’est pas d’arri ver à pro duire un être dénué de toute 
émo tion, ce qui serait, selon toute vrai sem blance, non seu le ment
impos si ble, mais dés as treux. Au con traire, nous recher che rons des
moyens de dimi nuer ou de faire dis pa raî tre les émo tions dés agréa bles
et d’aug men ter ou de favo ri ser les émo tions agréa bles.

Recon nais sons ensuite que la cause des émo tions est habi tuel -
le ment mul ti ple. On peut décrire une tri ple source des états émo -
tifs. Une pre mière source réside dans la sti mu la tion direc te ment
phy  si que d’une par tie quel con que de l’orga nisme. Ainsi, vous rece -
vez à l’hôpi tal une injec tion de mor phine. Vous vous sen tez bien tôt
heu reux, eupho ri que, déli vré de tout souci. Ou bien, une main tendre
vous caresse la nuque. Vous vous sen tez agréa ble ment détendu, heu -
reux, à l’aise.

S’AIDER SOI-MÊME14
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Un deuxième canal est cons ti tué par vos pro ces sus sen sori-
moteurs : vos per cep tions sen so riel les et l’acti vité de votre orga nisme.
Ainsi, dans l’exem ple de tout à l’heure, la vue du lac calme entraîne
la pré sence de sen ti ments agréa bles, alors que le bruit du moteur
pro vo que des sen ti ments néga tifs.

La troi sième source con siste dans la pen sée et le désir : quand
vous avez pensé au bilan annuel, vous vous êtes senti anxieux et agité.

Si l’on peut dis tin guer les trois sour ces, on ne peut que rare ment
les sépa rer : elles con tri buent d’ordi nai re de façon quasi simul ta née à
la pro duc tion de nos états émo tifs. Il s’ensuit que si quelqu’un désire
arri ver à con trô ler ses émo tions dés agréa bles, il peut s’y 
pren dre de trois maniè res prin ci pa les. En premier lieu, il peut uti li ser
des moyens phy si ques (par exem ple chi mi ques) pour con trô ler son
orga nisme. Il ne man que pas de dro gues de tous gen res, les unes 
des ti nées à cal mer, les autres à pro duire des effets anti dé pres sifs ; il ne
man que pas non plus de méde cins tout prêts à pres crire sans hési ter
des cock tails phar ma ceu ti ques assez éton nants. On peut aussi 
uti li ser d’autres dro gues plus acces si bles comme l’alcool.

En deuxième lieu, notre homme peut arri ver à un cer tain con -
trôle de ses émo tions en agis sant sur son sys tème sen sorimoteur.
Ainsi, il peut faire des exer ci ces de relaxa tion, appren dre à déten dre
ses mus cles, faire de l’expres sion cor po relle ryth mi que, de la boxe
chi noise, du yoga, du trai ning auto gène (Schultz et Luthe).

En troi sième lieu, il peut s’effor cer de modi fier ses pen sées – 
ex pri mées le plus sou vent sous forme de phra ses inté rieu res –, con sa -
crer ses efforts à véri fier leur cor res pon dance au réel et à les modi -
fier lorsqu’elles ne s’accor dent pas avec le réel.

C’est sur cette troi sième méthode que nous allons insis ter dans
le pré sent ouvrage, sur tout parce que les autres métho des ne pro -
dui sent ordi nai re ment que des effets tran si toi res. Dès que cesse l’effet
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du médi ca ment ou que sont inter rom pus les exer ci ces phy si ques,
l’anxiété a ten dance à reve nir. Dans la plu part des cas, pour chan -
ger pro fon dé ment des états émo tifs dés agréa bles – comme la dépres -
sion –, la per sonne devra modi fier sa pen sée, sa phi lo so phie de la
vie, éva cuer de son esprit les pen sées irréa lis tes et les rem pla cer par
des pen sées plus étroi te ment reliées au réel.

La très grande majo rité des gens croient dur comme fer que leurs
émo tions sont cau sées par les évé ne ments exté rieurs, par les sti muli
qu’ils reçoi vent de leur entou rage. Ainsi, si Jean Lamo the ren tre à la
mai son après une dure jour née de tra vail et que sa femme place
devant lui des spa ghettis brû lés, il fait une grande colère, crie qu’il
en a assez de cette cui sine infecte, et quitte la table avec un bon mal
d’esto mac. Si l’on demande à M. Lamo the pour quoi il s’est fâché,
il répon dra pres que cer tai ne ment que les spa ghettis brû lés en sont
la cause. Pour tant, revoyons le même Jean Lamo the deux semai nes
plus tard. Il a reçu ce jour-là la nou velle que son salaire était aug menté
de vingt pour cent ; son patron l’a féli cité. Il rentre à la mai son et se
re tro uve devant les mêmes spa ghettis brû lés. Mais cette fois-ci, il badine,
taquine sa femme, mange les spa ghettis sans rechi gner et quitte la
table avec un agré a ble sen ti ment de plé ni tude. Deman dons-lui pour -
quoi il ne s’est pas fâché cette fois-ci. Si les spa ghettis brû lés étaient
la cause de sa colère, en toute logi que, il aurait dû se met tre encore en
colère : des cau ses iden ti ques devraient pro duire des effets iden ti ques.
«Mais, me direz-vous, les cir cons tan ces sont dif fé ren tes. M. Lamo the
n’accepte pas les spa ghettis brû lés tou jours de la même façon. 
Par fois, il s’en fait beau coup à ce pro pos, par fois il ne s’en fait pas.
Tout dépend de la manière dont il per çoit ces spa ghettis. »

Je suis tout à fait d’accord. J’en con clus que les spa ghettis brû lés
ne sau raient être la cause de la colère de Jean Lamo the et que, lorsqu’il
dit qu’il se fâche parce que Mme Lamo the lui sert ce plat, il se trompe.
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C’est la manière dont mon sieur per çoit les spa ghettis qui est la cause
de sa colère. Plus pré ci sé ment, ce sont les phra ses qu’il se dit inté rieu -
re ment qui pro vo quent son état émo tif. Exa mi nons ce qui se passe
dans son esprit la pre mière fois. N’est-il pas en train de se dire des
phra ses comme cel les-ci : «Encore ces mau dits spa ghettis ! C’en est
trop ! Un homme a le droit de bien man ger après une dure jour née
de tra vail. Ma femme est nulle comme cui si nière. Je ne peux pas sup -
por ter sa cui sine ! » Et le voilà furieux.

Que se passe-t-il la deuxième fois ? Les spa ghettis sont tou jours
aussi brû lés. Mais cette fois-ci, notre homme est sans doute en train
de se dire inté rieu re ment des phra ses comme cel les-ci : «Ce n’est pas
très bon, mais ce n’est pas très impor tant après tout. Elle a raté ce plat,
c’est vrai, mais je peux bien le sup por ter ; des spa ghettis brû lés ne sont
pas la fin du monde. » En con sé quence, il reste calme, détendu,
enjoué, habité d’émo tions agréa bles.

Nous pou vons donc con clure de cet exem ple que les spa ghettis
brû lés ne peu vent pas être la cause des états émo tifs de M. Lamo the,
mais tout au plus l’occa sion de ces états. La vraie cause, nous la trou ve -
rons dans ces phra ses inté rieu res qu’il se répète et qui expri ment sa
per cep tion, sa vision, son éva lua tion de la situa tion.

Cette théo rie peut sem bler étrange au pre mier abord, tant nous 
som mes habi tués à attri buer aux cho ses et aux autres la cause de nos
émo tions. Pour tant elle est très facile à véri fier.

Pre nons un autre exem ple. Vous êtes dans le métro, patiem ment
accro ché à la barre de sou tien. Vous rece vez sou dain une vio lente pous -
sée dans le dos. Furieux, vous vous retour nez pour dire ce qui en est
à ce mal ap pris qui n’a aucun égard pour la plus élé men taire cour toi -
sie. Au moment où vous allez écla ter, vous vous aper ce vez que votre
agres seur est aveu gle. Vos sen ti ments de colère se chan gent pres que
tout de suite en sen ti ments de pitié, de com pas sion pour ce 
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mal heu reux dont le geste est évi dem ment dû à son infir mité. Votre
éva lua tion de la situa tion ayant changé, vos émo tions chan gent aussi.
Pour tant le sti mu lus est le même: vous avez été bous culé avec violence.
Encore une fois, ce n’est donc pas la pous sée qui vous a irrité, mais
c’est vous qui vous êtes irrité à l’occa sion de cette pous sée, l’éva luant
comme un geste d’agres sion. Quand vous l’avez inter pré tée dif fé rem -
ment, vos émo tions ont changé du tout au tout. Dans le pre mier cas,
vous vous êtes dit quel que chose comme: «Quel abruti !» – ce qui a
pro duit votre colère. Tout de suite après, vous vous êtes dit : «Pau vre
dia ble !» – ce qui a pro duit votre com pas sion.

Mais n’est-il pas pos si ble que l’émo tion naisse sans l’inter ven -
tion de la pen sée ? N’y a-t-il pas des cas où tout se passe si vite que
la pen sée est absente ? C’est bien pos si ble. Ainsi vous tra ver sez la rue
et un camion fonce sur vous à toute allure. Vous res sen tez pres que ins -
tan ta né ment de la peur. Ou bien vous écou tez une douce musi que
et vous vous sen tez agréa ble ment détendu. Peut-être cepen dant votre
pen sée inter vient-elle une frac tion de seconde juste avant que vous
res sen tiez l’émo tion et que vous vous dis iez «Quelle hor reur ! » ou
«Quelle belle musi que ! ». Quoi qu’il en soit, si votre émo tion per -
siste après le pas sage du camion, il est très pro ba ble que cela soit dû
au fait que vous con ti nuez à pen ser des phra ses comme : « C’est
effrayant ! J’aurais pu être tué ! C’est ter ri ble ! »

Ou bien, si vous vous sen tez heu reux long temps après qu’on vous
a annoncé une bonne nou velle – par exem ple vous avez réussi un exa -
men dif fi cile –, cela découle pres que sûre ment de ce que vous con ti -
nuez à pen ser inté rieu re ment des phra ses comme : « Quelle bonne
affaire ! Je m’en suis bien tiré ! Comme je suis heu reux !»

Nous avons parlé plu sieurs fois jusqu’ici des phra ses inté rieu res
que nous nous répé tons pres que sans arrêt. C’est là un phé no mène
que cha cun peut observer dans sa pro pre vie. Notre esprit n’est 
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pres que jamais au repos. L’être humain apprend très tôt à for mu ler
en lui-même ses états émotifs par des mots, des phra ses, des excla -
ma tions inté rieurs. Pour vous en con vain cre, fai tes une pro me nade
seul. Vous cons ta te rez que vous êtes engagé dans un mono lo gue inté -
rieur pres que inin ter rompu, que vous com men tez en vous-même ce
que vous voyez ou que vous vous par lez à pro pos de ce qui vous
pré oc cupe. Par fois même le phé no mène sera assez puis sant pour que
vous vous sur pre niez à par ler tout haut. Com bien de gens se par -
lent ainsi tout haut quand ils sont seuls dans leur voi ture, invec ti -
vant les autres con duc teurs !

Ces phra ses inté rieu res que nous nous répé tons sont donc sou -
vent la cause directe des émo tions que nous res sen tons ou, du moins,
elles sont asso ciées aux états émo tifs que nous éprou vons, venant
les inten si fier et les pro lon ger.

Ima gi nons un étu diant qui va se pré sen ter à un impor tant exa -
men oral. Avant l’exa men, il est fort possible qu’il se parle inté -
rieurement un peu comme suit : « Je me demande bien si je vais réus -
sir l’exa men… J’aime rais mieux ne pas avoir à pas ser cet exa men, car
je vais peut-être le rater… Cepen dant, si je ne me pré sente pas, je perds
tout. Le pire qui puisse arri ver, c’est que j’essuie un échec… Il vaut mieux
que je me pré sente, car alors j’ai au moins une chance de réus sir.»

Voilà des pen sées, sous forme de phra ses inté rieu res, sus cep -
ti bles d’habi ter l’esprit du can di dat. Cepen dant, si nous avons affaire
à un can di dat hési tant et anxieux d’avance, il pourra bien se tenir
un autre lan gage : « Si je rate l’exa men, ça va être affreux. Tout le
monde va rire de moi et je ne pour rai pas le sup por ter ! J’aurai la preuve que
je ne vaux rien ! »

Il est facile de cons ta ter com ment, en se par lant ainsi à lui-même,
ce deuxième can di dat ampli fie gran de ment son appré hen sion nor -
male, peut-être jusqu’à la trans for mer en anxiété, ce qui ris que de
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dimi nuer de façon tem po rai re ses capa ci tés de réflexion et de juge ment
et de ren dre ainsi, para doxa le ment, plus pro ba ble l’échec que pré ci -
sé ment il redoute.

Un troi sième can di dat, plus porté à voir les cho ses de façon
opti miste, pour rait se dire : « Je vais me pré sen ter à l’exa men et il y
a de bon nes chan ces que je réus sisse. Si je réus sis, ça va être for mi -
da ble. J’aurai enfin décro ché mon diplôme. Tout le monde va me
fêter et me féli ci ter. Quelle bonne affaire ! »

On voit encore com ment la pré sence de pen sées posi ti ves et
opti mis tes dans l’esprit de ce can di dat est de nature à lui pro cu rer
des émo tions agréa bles.

En fin de compte, la pen sée et l’émo tion ne sont presque pas dis -
tin gua bles. Mais si je veux chan ger mes émo tions, me débar ras ser,
par exem ple, des émo tions dés agréa bles comme la tri stesse, les sen -
ti ments dépres sifs ou la colère, il vau dra mieux que je m’atta che à
chan ger les pen sées qui les cau sent plu tôt que de ten ter de répri mer
ou de con trô ler mes émo tions elles-mêmes. Il n’est pas très sain psy -
cho lo gi que ment de ten ter de faire dis pa raî tre une émo tion en la
niant ; par exem ple, si je suis en colère, je ne réus si rai qu’à me don -
ner un ulcère en ten tant de me con vain cre que je ne suis pas en colère.
Ou si je suis inquiet, il ne me sert à rien de me répé ter à moi-même
que tout ira bien, que je n’ai pas de rai son de m’en faire, en d’autres
mots, de ten ter de nier mon inquié tude.

Cer tains sont d’avis qu’un bon moyen de pal lier les incon vé nients
des émo tions néga ti ves con siste à les expri mer plei ne ment, avec force.
«Ainsi, vous dira-t-on, si vous êtes en colère, ne ten tez pas de vous
maî tri ser. Criez un peu, fra cas sez quel ques objets, don nez des coups
de pied dans des cous sins. Cela fera sor tir la vapeur et vous vous sen -
ti rez vite mieux. » Je veux bien que l’expres sion de l’hos ti lité fasse
dimi nuer la pres sion inté rieure qui accom pa gne ce sen ti ment, encore
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que je ferais atten tion à ce que l’expres sion de mon hos ti lité ne m’attire
pas celle de mon entou rage, ce qui me com pli que rait l’exis tence par
la suite. Le prin ci pal incon vé nient de cette méthode réside dans son
carac tère tran si toire et pure ment pal lia tif. Il vaut beau coup mieux, à
mon avis, remon ter à la source de l’hos ti lité et s’atta quer à cette cause.
Les résul tats obte nus seront en géné ral moins rapi des et moins spec -
ta cu lai res, mais par con tre plus dura bles et plus pro fonds. Sup po sons
que vous avez au bras un abcès puru lent qui vous fait souf frir comme
tous les dia bles. Vous vous adres sez au méde cin. Si celui-ci crève l’abcès
d’un coup de lan cette, vous res sen ti rez un sou la ge ment immé diat ; le
pus s’écou lera et vous vous sen ti rez mieux. Mais si l’inter ven tion du
méde cin se borne à cela, n’est-il pas pro ba ble que, la cause de l’infec -
tion n’étant pas atta quée, l’abcès se refor me et que le cycle recom -
mence ? Ainsi, la seule ven ti la tion des sen ti ments et leur expres sion
directe, bien qu’elle pro cure un sou la ge ment tem po raire, ne sau rait à
elle seule vous «gué rir» vrai ment.

D’autre part, comme la source des émo tions ne se trouve pas dans
les évé ne ments ou les per son nes exté rieu res, mais bien dans les idées
que nous nous expri mons à pro pos de ces évé ne ments et de ces per -
son nes, c’est à ces idées, for mu lées dans notre lan gage inté rieur, qu’il
con vien dra de s’atta quer pour arri ver à con trô ler effi ca ce ment les émo -
tions dés agréa bles. Un schéma aidera à com pren dre ce point capi tal.

A B C

Évé ne ment
Idées ou 

ou
phra ses 

ÉMO TION
per sonne

inté rieu res à
pro pos de A

Per cep tion
Éva lua tion 
de A
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L’anxiété, l’agacement, la tristesse et la colère sont des 

états intérieurs qui compromettent le bien-être. Souvent 

issues de pensées irrationnelles, ces émotions viennent 

brouiller votre vision du monde. Pour pouvoir vous ac-

cepter tel que vous êtes et pour mieux comprendre les 

autres, ce livre propose des outils pour con fronter vos 

idées irréalistes avec la réalité et les événements de la 

vie. Au moyen de la méthode émotivo-rationnelle, une 

approche structurée et effi  cace, vous apprendrez à poser 

un regard lucide sur vous-même et vous avancerez avec 

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 

l’idée selon laquelle la raison peut nous aider à avoir une vie 

plus heureuse.
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