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Savez-vous que l’anxiété peut être utile à bien des égards ? Elle fonc-
tionne comme un signal d’alarme qui vous fait prendre conscience des 
dangers, petits et grands, et vous pousse à réagir. À l’inverse, l’anxiété 
irrationnelle engendre une panique paralysante, une inquiétude ex-
cessive et des phobies qui empêchent de tirer du plaisir des activités 
quotidiennes et des relations interpersonnelles. Dans ce livre, vous 
apprendrez que vos angoisses viennent de vous seul ; les gens et les 
situations n’ont aucunement le pouvoir de les provoquer. C’est en 
modifiant votre manière de percevoir les événements extérieurs que 
vous parviendrez à maîtriser votre anxiété. Les principes de la théra-
pie émotivo-rationnelle vous permettront de développer une meil-
leure estime de vous-même, pour vivre plus sereinement.

NE LAISSEZ PLUS  
LES ANGOISSES  
DIRIGER VOTRE VIE ! 

Généralement considéré comme l’un des psychologues les plus influents 
de notre époque, Albert Ellis est l’un des pères des Thérapies Comporte-
mentales et Cognitives (TCC). Il a écrit une soixantaine d’ouvrages.
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 CHA PI TRE 1
Pour quoi je suis con vaincu que vous  
pou vez domi ner votre anxiété avant  

qu’elle ne vous domine

Jus qu’à l’âge de dix-neuf ans, j’étais un être fort anxieux. En fait, 
je suis sans doute né avec une ten dance à m’an gois ser. Ma mère 

était ainsi : c’était une heu reuse nature, mais elle pou vait se ron-
ger les sangs pour des baga tel les, l’ar gent, par exem ple. Durant 
mon enfance et mon ado les cence, elle n’en avait jamais vrai ment 
man qué. À une épo que, mon père, un pro mo teur et un excel lent 
ven deur, était lit té ra le ment millionnaire — ce qui n’était pas peu 
dire dans les années vingt. Mais ma mère sur veillait cons tam-
ment nos dépen ses, et quand mon père lais sait un pour boire de 
cin quante dol lars à un ser veur, elle le repre nait dis crè te ment et y 
sub sti tuait un don plus modeste. Elle ver sait ses éco no mies dans 
un compte dis tinct qui con te nait des milliers de dol lars. Mais elle 
crai gnait tou jours de man quer d’ar gent.

Après que mon père eut perdu son pre mier million à la 
Bourse, alors qu’il était en train d’amas ser le second et que la 
famille se débrouillait fort bien finan ciè re ment, ma mère con ti-
nuait de s’in quié ter à pro pos de l’argent — et de plu sieurs autres 
détails plu tôt insignifiants — et d’éco no mi ser sou par sou. Elle 
n’a pas eu complètement tort, car en 1929, mon père per dit son 
second million et fut inca pa ble de lui ver ser son allo ca tion habi-
tuelle. Nous tra ver sâ mes cepen dant la Grande Dépres sion sans 
trop de mal, car mon frère, ma sœur et moi trou vâ mes du tra vail 
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8  •  D o m i n e z  v o t r e  a n x i é t é

et pûmes sub ve nir aux besoins de la famille. Pour tant, ma mère 
se tour menta sans arrêt jus qu’à sa mort, qui sur vint à qua tre-
vingt-treize ans, alors qu’elle pos sé dait tou jours ses éco no mies.

Vous pour riez pen ser que c’est elle qui m’a appris à m’in quié-
ter, mais cela ne serait pas tout à fait exact. Mon frère, mon cadet 
de dix-neuf mois, gran dit dans le même envi ron ne ment et sa ten-
dance à pren dre les cho ses à la légère frô lait la patho lo gie. Il ne 
crai gnait pas de cou rir des ris ques et se lan çait dans tou tes sor tes 
d’en tre pri ses « périlleu ses » sans jamais se sou cier des con sé-
quences. Si elles tour naient bien, tant mieux ; si elles tour naient 
mal, cela ne le trou blait pas le moins du monde. Il se jetait tout 
bon ne ment dans l’aven ture sui vante, qu’elle fut sociale ou com-
mer ciale. En fait, il se débrouillait fort bien pour la sim ple rai son 
qu’il se fai sait rare ment du souci.

Tout le con traire de moi ! Je crai gnais tou tes sor tes d’éven tua-
li tés. J’ai assu ré ment été un enfant et un ado les cent timide, obéis-
sant et indé cis qui fuyait les ris ques ; lors que j’en cou rais un, je 
me fai sais de la bile. La per spec tive de par ler en public me ter ri-
fiait. Comme j’étais intel li gent et plu tôt doué, on me deman dait 
sou vent de pro non cer de brefs dis cours, soit avant une pièce de 
théâ tre sco laire ou pour répon dre aux ques tions dont le pro fes-
seur ne dou tait pas que je con nusse les répon ses. Or, la plu part 
du temps, je me tai sais volon tai re ment et j’évi tais par ti cu-
lièrement les pré sen ta tions publi ques.

Lais sez-moi vous don ner un exem ple. L’or tho gra phe n’avait 
pas de secrets pour moi et j’étais sou vent le meilleur de ma classe 
dans cette matière, mais j’évi tais les con cours de crainte de com-
met tre une erreur (ce qui ne m’ar ri vait pra ti que ment jamais) et 
de me cou vrir de ridi cule. Si le pro fes seur m’obli geait à entrer 
dans la com pé ti tion, je sur clas sais pres que tou jours mes cama -
rades et je rem por tais la palme ; mais ces con cours me cau saient 
une anxiété excep tion nelle. Seule ma vic toire me don nait du 
plai sir, mais il était fort bref.

Voici un autre exem ple : de temps à autre, nous devions 
mémo ri ser un court poème et le réci ter devant la classe le len de-
main. J’avais une peur affreuse de bégayer même si je pos sé dais 
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une excel lente mémoire. Ces réci ta tions publi ques me ter ro ri-
saient. Le jour fati di que, je me fabri quais un mal de tête cara biné 
dès mon réveil et je pla çais le ther mo mè tre près du radia teur pour 
faire croire à ma mère que j’avais de la fiè vre. Celle-ci me gar dait 
alors à la mai son. Il n’était pas ques tion que je bafouille et que 
j’affi che mon angoisse devant le pro fes seur et mes cama ra des !

Un jour, j’avais envi ron onze ans, je gagnai une médaille à 
l’école du diman che et je dus mon ter sur l’es trade pour la rece voir 
et remer cier le pré si dent de l’école. Je mon tai donc sur l’es trade, 
reçus la médaille et remer ciai le pré si dent, mais comme je rega-
gnais mon siège, un ami me dit : « Pour quoi pleu res-tu ? » J’étais 
tel le ment anxieux à l’idée de par ler en public que mes yeux 
s’étaient rem plis d’eau, et on aurait dit que je pleu rais.

Je souf frais éga le ment d’une vio lente anxiété sociale qui se 
mani fes tait quand je ren con trais de nou veaux cama ra des, quand 
je m’en tre te nais avec un repré sen tant de l’au to rité et sur tout 
quand on me pré sen tait des mem bres de l’au tre sexe. Je m’in té-
res sais énor mé ment aux peti tes filles depuis l’âge de cinq ans et 
demi, épo que où j’étais tombé fol le ment amou reux d’une petite 
voi sine au carac tère enjô leur. Lors qu’elle dis parut de ma vie, je 
tom bai pas sion né ment amou reux de la plus jolie fille de ma 
classe cha que année ou pres que. Oui, une vraie pas sion amou-
reuse, un véri ta ble atta che ment obs es sif-com pul sif. Mais peu 
importe à quel point j’ado rais les peti tes filles et me tor tu rais l’es-
prit pour trou ver des moyens de me rap pro cher d’el les — ce qui 
occu pait pra ti que ment tout mon temps —, je ne leur adres sais 
jamais la parole et ne fai sais jamais un geste vers elles. Je les évi-
tais timi de ment, crain ti ve ment, fer mais ma grande gueule et me 
con ten tais de les regar der lascivement. L’idée que, si je les abor-
dais et ten tais de me lier avec elles, elles pour raient déce ler mes 
défauts, me reje ter, avec rai son, et me don ner un com plexe d’in-
fé rio rité, me cau sait une vive frayeur. C’est tout juste si je ne me 
voyais pas dis pa raî tre sous le plan cher adve nant un rejet !

Même durant mon ado les cence, et jus qu’à l’âge de dix- 
neuf ans, je me retins d’abor der les fem mes qui m’at ti raient. Deux 
cents jours par année envi ron, je me ren dais au jar din bota ni que, 
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un endroit enchan teur situé tout près de chez moi, pour lire, ob ser-
ver les jolies fem mes (de tous âges) et flir ter avec elles. Mais je ne 
leur adres sais jamais la parole et n’osais pas m’en appro cher. En 
géné ral, je m’ins tal lais sur un banc de pierre et une jeune fille ou 
une femme pre nait place sur un autre banc, à envi ron trois mètres 
du mien. Je posais aus si tôt mon regard sur elle (à cet âge, je m’in-
té res sais à tou tes les fem mes sans excep tion) et par fois elle me 
regar dait aussi. Je lui jetais des regards fur tifs, flir tant ouver te ment 
avec elle, et sou vent, en retour, elle flir tait avec moi. Cer tai nes 
étaient inté res sées et m’au raient assu ré ment accueilli à bras 
ouverts, si seulement j’avais eu l’audace de les approcher.

Mais c’était hors de ques tion ! Je trou vais tou jours un million 
de pré tex tes pour me défi ler : elle était trop grande ou trop petite, 
trop vieille ou trop jeune, trop intel li gente ou trop bête. J’éla bo-
rais tou tes sor tes d’ex cu ses et de ratio na li sa tions. C’est ainsi que 
je n’ou vrais jamais la bou che, peu importe à quel point elles sem-
blaient curieu ses et récep ti ves. Puis, quand l’ob jet de ma pas sion 
se levait enfin ou si je devais moi-même par tir, je mau dis sais ma 
bêtise, me déni grais sévè re ment pour ma lâcheté et résol vais d’es-
sayer — d’essayer vraiment — d’aborder la pro chaine can di date 
inté res sante. Mais je ne le fis jamais.

COM MENT JE SUR MON TAI MA CRAINTE DE PAR LER EN PUBLIC

À dix-neuf ans, je réso lus de sur mon ter mon anxiété. Je m’at ta-
quai tout d’abord à ma peur de par ler en public. À cette épo que, 
je jouais un rôle actif au sein d’une orga ni sa tion poli ti que, un 
groupe libé ral dont je diri geais en fait la sec tion jeu nesse, appe lée 
Young Ame rica. Comme c’était un fort petit groupe dont pres que 
tous les mem bres étaient mes amis, je n’avais aucune dif fi culté à 
m’adres ser à huit ou dix d’en tre eux à la fois. Je ne con si dé rais pas 
cela comme une per for mance publi que. En revan che, j’étais 
censé pren dre la parole devant les mem bres d’au tres orga ni sa-
tions dans le but de leur don ner des ren sei gne ments sur notre 
groupe et de les con vain cre d’y adhé rer. Il entrait dans mes attri-
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bu tions de chef de faire de la pro pa gande pour mon orga ni sa tion. 
Mais ce rôle me ter ri fiait et je refu sai de le tenir à main tes repri ses 
comme m’y inci taient les diri geants de la sec tion adulte, New 
Ame rica, qui cha peau tait la sec tion jeu nesse. Comme d’ha bi-
tude, je me déro bais à mes obli ga tions.

Comme on con ti nuait de faire pres sion sur moi pour que je 
donne des con fé ren ces au nom de Young Ame rica, je cédai et je 
réso lus de sur mon ter ma peur de par ler en public. J’avais lu un 
grand nom bre d’ou vra ges de phi lo so phie et de psy cho lo gie et je 
comp tais bien un jour écrire un livre sur la psy cho lo gie du bon-
heur, un sujet qui me pas sion nait (à cause de mon anxiété). 
J’avais donc déjà une bonne idée, fon dée sur les écrits de cette 
épo que (1932), de la manière d’af fron ter l’an xiété et les pho bies. 
J’avais lu ce que quel ques grands phi lo so phes comme Con fu cius 
et Gau tama le Boud dha avaient écrit à ce pro pos. J’avais sur tout 
retenu les pré cep tes des phi lo so phes grecs et romains comme 
Épi cure, Épic tète et Marc Aurèle. Or, comme dès l’âge de seize ans 
la phi lo so phie avait été mon prin ci pal passe-temps, j’avais lu ce 
qu’un grand nom bre de phi lo so phes moder nes comme  Tho reau, 
Emer son et Ber trand Rus sell avaient écrit sur la maî trise de l’an-
xiété. Enfin, la plu part des psy cho lo gues moder nes tels que 
Freud, Jung et Adler, qui cher chaient aussi à gué rir les gens de 
leur anxiété, m’étaient fami liers. J’étais donc pré paré sur les plans 
tant phi lo so phi que que psy cho lo gi que.

J’avais aussi par couru les œu vres du célè bre béha vio riste John B. 
Wat son, sur ses pre miè res expé rien ces visant à gué rir les enfants des 
peurs et des inquié tu des qui les tour men taient. Wat son et ses assis-
tants pre naient des enfants de sept ou huit ans qui avaient une peur 
bleue des ani maux (sou ris ou lapin) et les expo saient à l’ob jet 
appré hendé, d’abord de loin puis de plus en plus près. Wat son par-
lait aux enfants et les dis trayait tout en rap pro chant l’ani mal gra-
duel le ment. Au bout d’une ving taine de minu tes, les enfants 
n’avaient plus peur et se met taient même à flat ter l’ani mal. Ce pro-
cédé de décon di tion ne ment, appelé dés en si bi li sa tion in vivo, don-
nait d’ex cel lents résul tats et en une ou deux séan ces, Wat son 
gué ris sait les enfants de leurs peurs et pho bies extrê mes.

Dominez votre anxiété 001-272.indd   11Dominez votre anxiété 001-272.indd   11 2022-11-15   15:132022-11-15   15:13



12  •  D o m i n e z  v o t r e  a n x i é t é

« Eh bien, me dis-je, si la méthode est effi cace pour les petits 
enfants, elle devrait être effi cace pour moi. Essayons-la. »

C’est ainsi que pour la pre mière fois de ma vie pra ti que-
ment, au lieu de me sous traire à mes enga ge ments, je fis tout le 
con traire. Cha que semaine, je m’ar ran geai pour pro non cer au 
moins un dis cours au nom de mon orga ni sa tion et le fis con tre 
vents et marées. L’idée de par ler en public con ti nuait de me ter-
ri fier et j’éprou vai un incon fort extrême les pre miè res fois. Mais 
je savais, pour l’avoir lu et pour avoir com pris cer tai nes cho ses, 
que mon incon fort ne me tue rait pas. Je me rai son nais aussi en 
me disant que les cata strophes que j’escomptais — l’auditoire 
me tour nant en ridi cule et me conspuant — ne se pro dui raient 
sans doute pas. Selon tou tes pro ba bi li tés, je pro non ce rais sim-
ple ment un dis cours médio cre qui serait loin de con vain cre 
mon audi toire que Young Ame rica était le meilleur groupe poli-
ti que qui ait vu le jour depuis la rébel lion des États-Unis con tre 
l’An gle terre et, au pire, les nou veaux adhé rents seraient peu 
nom breux. Ma foi, ce serait ter ri ble, mais ce ne serait pas la fin 
du monde.

En d’au tres ter mes, j’uti li sai un mélange de mono lo gue inté-
rieur rationnel — largement appris des philosophes —, je m’ex-
po sai à ce que je crai gnais le plus et je me for çai à par ler en public 
cha que semaine pen dant dix semai nes. Eh bien, cela donna d’ex-
cel lents résul tats ! J’étais très mal à l’aise au début, puis un peu 
moins et enfin — ô sur prise ! — tout à fait dans mon élément. 
Mes pal pi ta tions, mes sueurs froi des et mon cafouillage s’at té nuè-
rent gra duel le ment. J’ap pris à me con cen trer inten sé ment sur le 
sujet de mes discours — quel extraor di naire groupe poli ti que 
était Young America — plutôt que sur ma per for mance ora toire 
et mon anxiété. Je décou vris en outre, à mon grand éton ne ment, 
que je pou vais être un ora teur assez élo quent, qui se débrouillait 
aussi bien en public que devant une seule per sonne ou un petit 
groupe d’amis. En fait, j’avais tou jours eu de la faci lité à par ler, 
mais l’idée de par ler en pu blic me ter ri fiait. J’étais pourvu de soli-
des cor des voca les et capa ble de for mu ler des phra ses intel li gen-
tes et avec un peu d’en traî ne ment, tout cela s’amé liora.
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Cette expé rience, le fait que je me sois forcé — oui, lit té ra le-
ment forcé — à par ler en public en dépit de mon anxiété jus qu’à 
ce que je sois à l’aise et que j’en arrive même à y pren dre plai sir, 
fit une pro fonde impres sion sur moi. C’est l’une des prin ci pa les 
rai sons qui me poussèrent, neuf ans plus tard, à deve nir psy cho-
thé ra peute. À l’épo que où je fis mes pre miers expo sés en pu blic, 
je n’en vi sa geais pas du tout la pro fes sion de thé ra peute, mais je 
cares sais l’idée de deve nir écri vain et d’écrire des livres sur le 
bon heur. Cette idée me sou riait peut-être pour la seule rai son que 
je pou vais la mener à bien sans avoir à par ler en public. Quoi 
qu’il en soit, je ne vou lais pas deve nir thé ra peute, je vou lais seu-
le ment être moins inquiet, plus heu reux. Et j’y par vins en très 
peu de temps. Toute anxiété à l’idée de par ler en public me quitta 
à jamais. Le fait d’avoir vaincu mon anxiété dans ce domaine 
atté nua en outre mon anxiété géné rale.

Par exemple, je m’étais tou jours senti obligé de réussir — à 
l’école, dans les sports et dans d’au tres entre pri ses importantes 
— et d’avoir belle allure. Je me déme nais comme un dia ble pour 
réus sir et y par ve nais dans une mesure rai son na ble. Je por tais 
une atten tion par ti cu lière à mes étu des, fai sais mes devoirs et, en 
 géné ral, m’en tirais hono ra ble ment. Cer tes, cela m’an gois sait pas-
sablement — puisque ma réus site prou ve rait ma valeur per son-
nelle et qu’un échec était tou jours pos sible. Quelle hor ri ble 
per spec tive !

En voyant que je pou vais éprou ver de l’em bar ras en public et 
même cafouiller à l’oc ca sion sans pour autant me déni grer moi-
même, je devins moins inquiet de réus sir. Je vou lais encore réus sir, 
mais cela n’était plus une néces sité abso lue.

COM MENT JE SUR MON TAI MON ANXIÉTÉ SOCIALE

Pour me met tre à l’épreuve, tou te fois, je déci dai de ten ter la 
seconde expé rience impor tante de ma vie : me débar ras ser de 
mon anxiété sociale — et sur tout de ma peur d’être rejeté par les 
fem mes qui m’at ti raient. Cette anxiété m’avait tour menté toute 
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ma vie et sur pas sait ma peur de pren dre la parole en public. 
 Sou ve nez-vous que je vou lais deve nir écri vain et que ce métier 
ne m’obli geait pas à faire des dis cours en public. Mais si je con ti-
nuais de m’in té res ser aux femmes — et j’en avais bien l’inten-
tion —, la para ly sie qui me frap pait en leur pré sence serait par 
trop res tric tive ! J’en serais réduit à dépen dre de mes amis et de 
ma famille pour me faire de nou vel les amies. Quelle barbe !

C’est ainsi que, fort de mes suc cès ora toi res, je réso lus d’ap-
pli quer le même pro cédé à mon anxiété sociale. Tan dis que je 
m’ap prê tais à ter mi ner mes étu des supé rieu res à l’uni ver sité, je 
m’im po sai le brillant exer cice de me ren dre au jar din bota ni que 
cha que jour du mois pré cé dant la ren trée. J’y abor de rais des 
incon nues, peu importe mon embar ras. Je mar che rais dans le 
parc, me disais-je, jus qu’à ce que je voie une femme inté res sante 
assise seule sur un banc et je pren drais aus si tôt place auprès d’elle. 
Pas sur ses genoux, bien sûr, mais sur le même banc plu tôt que 
sur le banc d’à côté. Puis ayant accom pli cet exploit — qui me 
ter ri fiait, car je crai gnais qu’elle me donne mon congé et s’éloi gne 
aussitôt —, j’ac com pli rais l’acte le plus dan ge reux qui soit : je 
m’ac cor de rais une minute, une toute petite minute, pour lui 
adres ser la parole. Si j’en mou rais, eh bien, tant pis ! Je sur mon-
te rais ma gêne et lui par le rais aus si tôt même si elle arbo rait un 
air effa rou ché. Voilà la brillante tâche que je m’étais assi gnée. 
Pour quoi était-elle brillante ? Parce que si j’ou vrais la bou che sur-
le-champ au lieu de chercher de midi à qua torze heu res, je savais 
que je serais moins anxieux, que j’en fini rais avec ce sale truc et 
que j’aurais de meilleu res chan ces de voir mes efforts abou tir à 
quel que chose.

Je sui vis mon plan au pied de la let tre. Peu importe mon 
anxiété, cha que fois que je voyais une femme assise seule sur un 
banc, je m’ins tal lais aussitôt — sans y pen ser ! — à ses côtés. Je 
ne lais sais aucune excuse tou chant son appa rence, son âge, sa 
taille ou autre me détour ner de mon but. Aucune ! Je m’obli geais 
tout bon ne ment, mal gré ma gêne, à m’as seoir près d’elle, ce qui 
eut pour effet d’en chas ser un grand nom bre. Tout compte fait, je 
crois bien avoir abordé cent trente fem mes pen dant ce mois 
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d’août. Trente, soit près du quart d’en tre elles, décam pè rent aus-
si tôt. Plu tôt décou ra geant ! Mais il m’en resta exac te ment cent 
— ce qui était excel lent pour mes recher ches.

Loin de me lais ser démon ter, j’adres sai comme prévu la 
parole à ces cent fem mes. Je par lai des f leurs, des arbres, du 
temps, des oiseaux, des abeilles, du livre ou du jour nal que j’étais 
en train de lire — bref de tout et de rien ! Rien de brillant ni de 
futé. Rien de per son nel. Aucun com men taire sur leur appa rence 
ni sur quoi que ce soit d’au tre qui ris que rait de les effrayer ou de 
les faire déguer pir. Tout juste une cen taine de phra ses bana les.

Eh bien, ces cent fem mes me par lè rent à leur tour, cer tai nes 
très briè ve ment, d’au tres pen dant une heure et plus. J’eus une 
con ver sa tion ani mée avec beau coup d’en tre elles. Si elles sem-
blaient récep ti ves, je les inter ro geais sur leur tra vail, leur famille, 
leur mode de vie, leurs passe-temps, leurs inté rêts et ainsi de 
suite. Je bavar dais à bâtons rom pus tout comme je l’au rais fait si 
on me les avait offi ciel le ment pré sen tées.

Pour ce qui est de mon prin ci pal objectif — les invi ter à sor-
tir, les voir régu liè re ment, cou cher avec elles et peut-être épou ser 
l’une d’en tre elles —, j’échouai sur toute la ligne. Échec et mat ! 
Car sur les cent fem mes que j’abor dai, une seule accepta de sor tir 
avec moi et elle me posa un lapin ! Nous avions bavardé pen dant 
deux heu res, elle m’avait embrassé sur la joue avant de par tir et 
accepté de me ren con trer dans le parc le soir même, mais elle ne 
vint pas. Bête ment, j’avais omis de lui deman der son numéro de 
télé phone, de sorte que je ne la revis jamais. Quelle ne fut pas ma 
décep tion ! Mais j’y sur vé cus et, par la suite, je notai sys té ma ti-
que ment le numéro de télé phone des fem mes qui accep taient de 
sor tir avec moi !

Au cours de ce mois, j’es suyai une cen taine de rejets et me 
débar ras sai tout à fait de mon anxiété sociale et sur tout, de ma 
peur de ren con trer des étran gè res dans des lieux incon nus. J’avais 
cons taté que ces rejets n’avaient pas entraîné de con sé quences 
catas tro phi ques. Aucune des fem mes que j’abor dai ne fit mine de 
me tran cher le pénis d’un coup de cou teau. Aucune ne vomit avant 
de décam per. Aucune n’ap pela les flics. Les con sé quences ter ri bles 
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que j’avais si sou vent ima gi nées ne s’étaient pas pro dui tes. Au lieu 
de cela, j’eus de nom breux entre tiens agré a bles avec ces fem mes, 
j’en appris beau coup sur des incon nues, je vis fon dre pro gres si ve-
ment ma gêne et mes crain tes et j’en tirai plu sieurs autres bien faits. 
Le mieux dans tout cela, c’est que je vain quis pres que aus si tôt ma 
peur d’abor der les fem mes et, pen dant le reste de ma vie, j’adres sai 
la parole à des cen tai nes de fem mes lit té ra le ment et j’invi tai à sor-
tir cel les que je ren con trais dans les parcs, les trains, les aéro ports 
et d’au tres lieux publics. Je n’éprouve plus aucune crainte à cet 
égard et, bien que la grande majo rité d’en tre elles aient rejeté mes 
pro po si tions à l’égard du sexe, de l’amour et du mariage, je fus à 
jamais débar rassé de mon anxiété sociale. Qui ne ris que rien n’a 
rien ! Ma peur de me tour ner en ridi cule aux yeux des fem mes et 
d’être rejeté s’était éva po rée !

Vous com pre nez main te nant pour quoi, comme je l’in di que 
dans l’en-tête de ce cha pi tre, je suis con vaincu que l’on peut 
domi ner son anxiété avant de se lais ser domi ner par elle. C’est 
parce que j’y suis par venu tota le ment, dans les domai nes du dis-
cours public et de l’an xiété sociale, sans l’aide de per sonne ni 
même d’un psy cho thé ra peute. Je me suis servi de mes expé -
riences pour appren dre à vain cre mon anxiété et j’ai, à titre de 
thé ra peute, appris à des milliers de gens à faire de même au cours 
des cin quante-qua tre der niè res années. De plus, mon expé rience 
per son nelle a façonné ma com pré hen sion et ma pra ti que de la 
psy cho thé ra pie, et sans elle, je n’au rais sans doute pas créé la thé-
ra pie ration nelle-émo tive. Le fait d’avoir été aux pri ses avec une 
anxiété excep tion nelle dans bien des domai nes et de me ren dre 
compte que dés or mais j’éprou vais la plus grande dif fi culté à être 
tendu ou in quiet dans les situa tions même les plus dif fi ci les m’a 
poussé à met tre mes con nais san ces au ser vice des autres.

L’es sen tiel, tou te fois, c’est que je sur mon tai uni que ment par 
moi-même mon anxiété déme su rée. Cer tes, j’ap pris énor mé ment 
des œu vres de nom breux phi lo so phes et thé ra peu tes. Je m’ins pi-
rai éga le ment des tra vaux de John B. Wat son qui, sans être thé ra-
peute, réalisa plu sieurs expé rien ces thé ra peu  ti ques. Grâce à eux 
et en ser rant les dents — en accep tant d’éprou ver un incon fort 
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extrême et en me per sua dant de la futi lité de mon anxiété et de 
mes phobies —, je crois pou voir affir mer sans men tir que je suis 
devenu l’un des êtres les moins affo lés qui soient. J’ai tra versé de 
mul ti ples épreu ves depuis l’épo que de mes dix-neuf ans, il y a 
quel que soixante-cinq ans de cela. J’ai tou jours à cœur de réus sir, 
d’ac com plir tou tes sor tes de cho ses, de méri ter l’ap pro ba tion de 
cer tai nes per sonnes et de mener une vie agréable. J’ai appris à être 
seu le ment sou cieux, désolé ou déçu devant les mal heurs réels ou 
poten tiels de ma vie, mais je ne suis pra ti que ment jamais 
angoissé, déprimé ni furieux.

Autre ment dit, l’être faci le ment per turbé et « per tur ba ble » 
que j’étais est devenu quel qu’un qui se laisse rare ment 
 bou le ver ser. Comme l’in di que le titre de l’un de mes livres popu -
lai res, je refuse obs ti né ment de me met tre mar tel en tête pour 
quoi que ce soit — oui, pour quoi que ce soit.

Je suis tou te fois con vaincu que j’y suis par venu seul, sans aide 
ni thé ra pie, sans groupe de sou tien, sans amis ni parents pour 
m’ai der et me pous ser à faire ce que j’ai fait. J’ai réussi à ébré cher 
mon anxiété d’une manière con si dé ra ble et je con serve depuis 
lors une rela tive séré nité.

Entre-temps, j’en tre pris de me con sa crer à la psy cho thé ra pie 
et de voir plus de clients peut-être que les thé ra peu tes de tout le 
pays. J’in ven tai une forme de psy cho thé ra pie très popu laire et 
lar ge ment ensei gnée, dont l’ex traor di naire effi ca cité a été prou-
vée dans des étu des expé ri men ta les. De mul ti ples façons, elle met 
en valeur un aspect qui s’est révélé effi cace dans d’au tres modè les 
de psychothérapie — en l’oc cur rence modi fier les idées res tric-
tives des gens et les pous ser à bra ver leurs peurs.

Le mieux de toute l’af faire, c’est peut-être que la thé ra pie 
ration nelle-émo tive (TRÉ), que j’ai créée en 1955, et la thé ra pie 
cogni tive du com por te ment (TCC), une forme simi laire qui vit 
le jour au cours des années soixante, sont sans doute les for mes 
les plus effi ca ces d’au to thé ra pie jamais inven tées. Des cen tai nes 
de livres et de docu ments s’ins pi rent des prin ci pes de la TRÉ ou 
de prin ci pes simi lai res pour mon trer aux gens com ment sur mon-
ter par eux-mêmes leurs pro fonds sen ti ments de dépres sion, 
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 d’an xiété, de rage, d’au to dé ni gre ment et d’api toie ment sur soi. 
Cela s’ex pli que par le fait que cette forme d’au to thé ra pie peut être 
décrite en ter mes faci les à com pren dre et uti li sée par n’im porte 
quel indi vidu déter miné à l’ap pli quer à ses pro pres pro blè mes 
per son nels. Elle est effi cace !

Si j’en crois mon expé rience per son nelle et celle de dizai nes 
de milliers de gens qui ont uti lisé les prin ci paux élé ments de la 
TRÉ et de la TCC, je suis à peu près cer tain que vous, qui lisez ce 
livre, pou vez aussi domi ner votre anxiété avant qu’elle ne vous 
domine. Cer tes, il n’existe pas de garan ties à cet égard, mais vous 
avez de for tes chan ces de réus sir si vous vous y met tez vrai ment. 
Je l’ai fait moi-même, sans aide aucune, et sans les cin quante ans 
et plus de recher ches et de pra ti que qui ont décu plé l’ef fi ca cité de 
la méthode. Si vous lisez atten ti ve ment les pages qui sui vent, 
vous pou vez, vous aussi, vous habi tuer à domi ner votre anxiété.

Avez-vous ten dance à vous tour men ter sou vent et à pro pos 
de diver ses cho ses ? Oui, comme pra ti que ment tous les humains. 
Pou vez-vous tra vailler à mini mi ser votre anxiété et à modi fier 
votre façon de pen ser dans cette opti que ? Oui, comme pra ti que-
ment tous les humains. Adop te rez-vous les façons de pen ser et 
pren drez-vous les mesu res que j’ai moi-même employées pour 
atté nuer votre anxiété ? Essayez la TRÉ et la TCC et voyez par 
vous-même !
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CHA  P I  T R E  2
Ce qu’est l’anxiété  

et comment elle vous domine

Croyez-le ou non, l’an xiété est une émo tion posi tive qui con-
tri bue à vous gar der en vie et à pré ser ver l’es pèce humaine. 

Car, à l’ins tar de tous les humains « nor maux », vous êtes né et 
vous avez grandi avec des désirs, des pré fé ren ces et des objec tifs, 
et si vous n’éprou viez jamais d’ap pré hen sion et ne vous sou ciiez 
aucu ne ment d’as sou vir vos désirs, vous tolé re riez tou tes sor tes 
d’ac tes odieux — succès médio cres, répro ba tion des autres, acti-
vi tés dan ge reu ses, agres sions et même ten ta ti ves de meur tre sur 
votre personne — sans même lever le petit doigt pour les évi ter. 
En gros, l’an xiété est un ensem ble de sen ti ments et d’im pul sions 
incon for ta bles qui vous indi quent que des cho ses désagréables 
— qui vont à l’en con tre de vos désirs — sont en train ou sus cep-
ti bles de se pro duire et qu’il est temps que vous inter ve niez. Par 
con sé quent, si vous êtes en dan ger d’être atta qué et ne vou lez pas 
être blessé, plu sieurs choix s’of frent à vous : déguer pir, com bat tre 
votre agres seur, cher cher l’aide de pro tec teurs poten tiels, appe ler 
les flics, par ler à votre agres seur pour l’em pê cher de vous atta quer 
et ainsi de suite. Or, si vous n’étiez pas sou cieux, vigi lant, 
anxieux, tendu, pru dent ou affolé, vous ne feriez rien de tout 
cela. Vous per ce vriez peut-être le dan ger qui vous guette, mais ne 
feriez rien pour l’évi ter.

Dans le même ordre d’idées, si vous pen sez que vous ris quez 
de per dre votre emploi et que vous vou lez le gar der, vous vous 
ferez de la bile et choi si rez, ici encore, une ou plu sieurs des 
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options sui van tes : par ler à votre patron, redou bler d’ef fort au 
tra vail, cher cher un autre emploi, deman der à des amis d’in ter-
cé der en votre faveur, envi sa ger de lan cer votre pro pre entreprise, 
vous per fec tion ner en sui vant des cours ou une for ma tion, et 
ainsi de suite.

L’an xiété découle donc de votre désir d’ob te nir quel que chose 
et de la cons ta ta tion que vous ris quez de ne pas l’ob te nir, ou du 
fait que vous ne dési rez pas obte nir une chose et ris quez de l’ob-
te nir. Si vous n’aviez vrai ment aucune pré fé rence, désir ou sou-
hait, vous seriez indif fé rent à pres que tout ce qui vous arrive et, 
par con sé quent, dépourvu d’in quié tude. En outre, vous ne vivriez 
sans doute pas très long temps, puis que notre sur vie dépend en 
grande par tie de notre désir de vivre et d’évi ter la dou leur, l’in-
con fort et les ennuis si gra ves qu’ils pour raient être fatals. Pour 
pou voir sur vi vre, vous devez rem plir cer tai nes fonctions — res-
pirer et man ger surtout — et être à l’aise en quel que sorte. Car en 
l’ab sence quasi totale de confort — causée par une dou leur cons-
tante, dis ons, ou la pri va tion de toute jouis sance pen dant une 
lon gue période —, l’être humain aura ten dance à per dre le goût 
de vivre et pré fé rera mou rir.

Pres que tous les humains, cepen dant, ten dent vers un but. Ils 
dési rent vivre et être rai son na ble ment heu reux et libres de toute 
souf france. Cer tains êtres échap pent peut-être à cette règle, mais 
ils sont vache ment rares ! Et les excep tions ne vivent pas long-
temps. Le souci ou l’an goisse de vivre, par con sé quent, et d’être 
rela ti ve ment exempt de dou leur et de ma l adie est ce qui nous 
main tient en vie. Même les jeu nes enfants, qui ne sont pas encore 
capa bles de se débrouiller seuls, veu lent vivre, s’amu ser et ne pas 
souf frir. L’an xiété les aide à le faire.

Mal heu reu se ment, il existe de mul ti ples degrés et for mes 
d’an xiété, et cer tai nes sont mal sai nes ou auto des truc tri ces. Une 
anxiété saine — que nous pou vons aussi nom mer pré oc cu pa tion, 
vigi lance ou circonspection — vous aide, comme nous l’avons 
déjà men tionné, à obte nir davan tage de ce que vous vou lez et, 
sur tout, moins de ce que vous ne vou lez pas. Car ce que vous ne 
vou lez pas pour rait lit té ra le ment vous muti ler ou vous tuer. C’est 
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pour quoi la sorte d’an xiété qui vous pousse à regar der des deux 
côtés avant de tra ver ser une rue, à con duire votre voi ture à une 
vitesse rai son na ble, à ne pas man ger d’ali ments empoi son nés et 
à évi ter les quar tiers mal famés la nuit (ou même le jour) est très 
saine.

L’an xiété saine vous garde en vie. Mais l’an xiété, comme je 
l’ex pli que rai en détail plus loin, peut faci le ment être et est sou-
vent malsaine — c’est-à-dire des truc trice et con traire à vos inté-
rêts fon da men taux. Sup po sons que vous vous apprê tez à tra ver ser 
une rue. Si vous éprou vez une saine anxiété, vous avan ce rez à pas 
pru dents, tien drez compte des feux de cir cu la tion, sur veille rez 
les voi tures qui pour raient brû ler un feu rouge et tra ver se rez la 
rue d’un bon pas, plu tôt qu’à une allure d’es car got. C’est très 
bien !

Mais sup po sons que vous éprou vez une telle appré hen sion à 
l’idée de tra ver ser la rue, que votre cœur bat à se rom pre, que vos 
jam bes trem blent et que vous regar dez dans tou tes les direc tions. 
Que se pas sera-t-il si vous êtes en proie à une anxié té aussi vive ? 
Il est fort pro ba ble que vous cour rez fré né ti que ment, tré bu che-
rez, regar de rez du mau vais côté ou serez si effrayé que vous 
demeu re rez para lysé ou adop te rez tout autre com por te ment 
absurde et cau se rez même un acci dent. La pa n i que est vrai ment 
une forme d’anxiété — mais une forme dan ge reuse qui cause 
habi tuel le ment plus de tort que de bien.

Il en va de même si la per sonne pan i que à pro pos de cho ses 
qui ne pré sen tent aucun dan ger phy si que. Si vous pen sez que 
votre emploi est en dan ger et que cette per spec tive vous hor ri fie 
et vous affole, vous pour riez, sous l’ef fet de la pan i que, tenir des 
pro pos dés es pé rés à votre patron, affi cher votre pa n i que devant 
lui, quit ter votre emploi pré ma tu ré ment sans même savoir si vous 
l’au riez perdu, être trop effrayé pour cher cher un autre emploi, 
obte nir un nou vel emploi et pan iquer aussi au sujet de ce nouvel 
emploi, et faire un tas d’au tres ges tes stu pi des qui ne vous aide-
ront ni à con ser ver votre emploi ni à en trou ver un nou veau et à 
y don ner un bon ren de ment. Une saine pré oc cu pa tion peut vous 
aider à gar der votre emploi ou à en trou ver un autre tout aussi 
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inté res sant, tan dis que la pan i que a tou tes les chan ces de sabo ter 
votre emploi du moment et tous les autres qui sui vront. Voilà qui 
n’est pas fameux !

ANXIÉTÉ SAINE ET MAL SAINE

La morale de cette his toire et l’es sen tiel de mon pro pos, c’est 
qu’une saine inquié tude ou pré oc cu pa tion peut vous gar der en 
vie et con duire à des résul tats plu tôt excel lents, tan dis qu’une 
anxiété mal saine peut faci le ment vous faire mor dre la pous sière. 
L’an xiété saine, ou pru dence, vous place aux com man des de vos 
pro pres sen ti ments et vous aide à faire face effi ca ce ment aux 
situa tions dan ge reu ses ou com pli quées. L’an xiété mal saine, ou 
pan i que, pro duit sou vent l’ef fet con traire : elle vous prive de tous 
vos moyens de sorte que vous affron tez d’une manière médio cre 
et par fois dés as treuse les ris ques et dif fi cul tés qui sur gis sent dans 
votre vie. Une anxiété saine est un mélange de pru dence et de 
vigi lance qui écarte tous les dan gers poten tiels. L’an xiété mal-
saine est syno nyme d’af fo le ment, de ter reur, d’hor reur, de pho-
bies, de trem ble ments, d’étouf fe ments, d’en gour dis se ments et 
elle entraîne tou tes sor tes de trou bles phy si ques et psy cho so ma-
ti ques qui vous font cer tes pren dre cons cience des dan gers pos-
si bles, mais qui nui sent très sou vent à votre capa cité d’y faire face 
d’une manière adé quate. Tout au long de ce livre, je vous mon tre-
rai la dif fé rence entre l’an xiété saine et l’anxiété mal saine ainsi 
qu’en tre d’au tres sen ti ments sains et mal sains.

Les prin ci pes théo ri ques et pra ti ques pré sen tés ici sont fon dés 
sur la TRÉ, qui a donné lieu à une forme de psy cho thé ra pie fort 
dif fé rente de la plu part des autres en ce qu’elle éta blit clai re ment 
la dis tinc tion entre les émo tions néga ti ves sai nes (cha grin, regret, 
décep tion, con tra riété) et les émo tions néga ti ves mal sai nes (affo-
le ment, dépres sion, fureur, sen ti ments d’in com pé tence et api-
toie ment sur soi) engen drées par les cir cons tan ces dif fi ci les de la 
vie. Nous en repar le rons plus loin. Pour l’ins tant, reve nons aux 
dif fé ren tes for mes d’an xiété.
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