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MIEUX VIVRE

Un psy à la maison
Le best-seller mondial Mon psy à domicile d'Arnold et Clifford Lazarus est
enfin disponible en français. Cet ouvrage répertorie 120 situations de vie
auxquelles chacun peut s'identifier, avec des conseils à la clé. Utile.

Apprendre
à être efficace,

prendre ses responsabilités

ou sauver une
relation en péril: tels

sont quelques-uns des thèmes que
traitent Arnold et son fils Clifford
Lazarus dans Mon psy à domicile.

Dans un style précis et accessible,

les deux éminents psychologues
américains y abordent diverses

tranches de vie. Exemple? Rompre
avec ses mauvaises manies, comme
le souhaite Hugues qui aimerait

cesser de se ronger les ongles.
Malheureusement pour lui, il est allé

consulter un thérapeute pour qui
l'urgence était d'explorer ses

motivations inconscientes.
Dans ce chapitre comme dans

le reste de l'ouvrage, les auteurs

apportent des conseils clairs. «Le

premier élément consiste à

comprendre que cette habitude, même
si elle semble répondre à un besoin

irrépressible, n'est pas la partie
immergée de profondes perturbations
psychologiques, rassurent-ils. Dans

un deuxième temps, il vous sera

demandé de tenir un décompte
précis de vos pulsions et du nombre
de fois où vous leur cédez. Le

troisième élément consistera à repérer

de façon consciente l'enchaînement

de faits qui conduit à ce

comportement indésirable. L'étape
suivante vous amènera à apprendre
des techniques de relaxation pour
combattre la pulsion. Et enfin, le

dernier temps de ce processus
d'inversion sera de trouver une réponse
alternative totalement incompatible

avec le geste indésirable.»

Une autre situation traite de

la colère: «Alors, et tes amours?

demande Tina, la soeur de Samuel.

Celui-ci sort de ses gonds. et lui

rm

crie: "Fous le camp!" (...)» Si exploser

de colère est mauvais pour la

santé, rappellent les psychologues,

«se contenter de sourire gentiment
quand on est fâché n'est pas très

sain non plus». D'où leur conseil:

«Exprimez votre colère, mais faites-

le comme il faut, avec des paroles
directes plutôt que par des tirades
furieuses.»

Lu et approuvé
Selon le Dr Arnold Lazarus, l'un

des pionniers de la thérapie cogni-
tivo-comportementale décédé en

2013, et son fils Clifford, diplômé
en psychologie clinique et

psychopathologique, les traitements

cognitivo-comportementaux centrés

sur les solutions permettent de

résoudre souvent par soi-même les

problèmes du quotidien, sans passer

par la case «psy».
Mais le best-seller mondial

suffit-il vraiment à se passer d'un soutien

thérapeutique? «C'est un livre

que j'ai lu bien avant sa traduction

en français et que je recommande

Mon psy à domicile

peut être un bon

complément à une

thérapie sérieuse.

sans problème, répond Meinrad
Perrez, docteur et professeur émérite
à l'Institut de psychologie de

l'Université de Fribourg. La preuve que
je le cautionne? Je l'ai prêté! C'est

un bon bouquin, clair et accessible

à tous. Il n'est pas nécessaire d'avoir
des connaissances spécifiques en

psychologie pour en tirer bénéfice,

il suffit d'être ouvert d'esprit,
réceptif. Cet ouvrage peut s'avérer

un bon complément aux personnes
qui suivent une thérapie sérieuse. Il
s'adresse aussi à celles qui- sans remplir

les critères de troubles mentaux

comme la dépression - souffrent
dans leur quotidien de tristesse, d'un

manque de joie de vivre ou qui sont

souvent craintives.»

Sandrine Fattebert Karrab

Pour en savoir plus:
• http://thelazarusinstitute.com/
index.html
• Mon psy à domicile,
120 situations de vie et
leurs solutions, Arnold et Clifford
Lazarus, Editions Favre
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