Science et Comportement (1992)
Vol. 22, (1), 13-22.

Cherchez I'exigence
Une entrevue avec Albert Ellis

Louis BRICAULT
Clinique privée, Deux-Montagnes

Aujourd’hui 4gé de 77 ans, Albert Ellis a écrit, depuis son premier livre paru en 1962,
plus de 50 ouvrages traitant de la méthode émotivo-rationnelle et a signé a ce jour quel-
que 600 articles dans diverses revues professionnelles. Il est reconnu par ses pairs comme
Yun des psychologues les plus influents du 20¢ siecle et comme l'une des autorités mon-
diales dans le domaine de la psychothérapie. Il exerce toujours en pratique privée a 'Insti-
tute for Rational-Emotive Therapy de New York, en plus de consacrer une large part de
son temps a des activités de formation aux Etats-Unis et ailleurs dans le monde.

La plupart des systémes de psychothérapie s’entendent pour dire que les trou-
bles émotifs chez ’étre humain s’accompagnent presque toujours de pensées ir-
rationnelles qui n’ont que peu ou pas de correspondance avec la réalité observa-
ble. Ces pensées, relativement typiques malgré leur apparente diversité, ont fait
'objet de nombreuses études en psychologie clinique (Beck, 1976; Meichen-
baum, 1977; Ellis, 1962) et des procédures thérapeutiques spécifiques ont été
congues afin de favoriser des changements d’ordre cognitif chez les clients en
psychothérapie. L’efficacité relative de ces procédures est aujourd’hui assez bien
démontrée (Ellis et Whiteley, 1979).

Contrairement cependant a d’autres formes de psychothérapie béhaviorale co-
gnitive qui mettent surtout Vaccent sur la correction des inférences, attributions,
interprétations ou conclusions erronées (ex: «Telle ou telle personne ne m’aide
pas», alors qu’en fait, ce ne serait pas le cas; que formule la personne aloccasion
des événements qui surviennent dans sa vie; ex.: Etes-vous certain que cette per-
sonne ne vous aime pas? Pouvez-vous le démontrer? Se pourrait-il que vous
vous trompiez?), la psychothérapie émotivo-rationnelle(PER) considére que les
étres humains sont plus susceptibles de surmonter durablement leurs troubles
émotifs s'ils posent d’abord I’hypothése que leurs interprétations catastrophi-
santes du réel (ex.: «Cette personne ne m’aime pas») correspondent bien aux
faits.

Cette entrevue a été réalisée par l'auteur au printemps 1991. Pour informations:
Louis Bricault, 504, Cedar, Deux-Montagnes, (Québec) J7R 1G9

13

i




BRICAULT

Assumant le pire, il devient alors possible d’identifier, de critiquer et de modi-
fier plus substantiellement la philosophie sous-jacente a ces interprétations né-
gatives (ex.: Je DOIS absolument étre aimé par toutes les personnes importantes
a mes yeux). Selon Ellis (1990), chercher seulement a vérifier la validité empiri-
que des interprétations superficielles de la personne laisse intacte la philosophie
d’exigence plus profonde qui, la plupart du temps, donne naissance a ces inter-
prétations irrationnelles.

Dans cette entrevue, réalisée 3 New York au mois de mars 1991, le docteur El-

lis explique cette hypothése fondamentale de la méthode émotivo-rationnelle en
psychologie.

Entrevue

Q- Docteur Ellis, la «confrontation»1) des pensées irrationnelles du client constitue une techni-
que centrale en psychothérapie émotivo-rationnelle (PER) et, dans vos écrits, vous identifiez
deux modes principaux de confrontation: empirique et philosophique. Quelles différences fai-
tes-vous entre ces deux maniéres de procéder?

R- Partons, si vous le voulez, de 'exemple suivant: vous m’invitez a diner et je
refuse. Vous formulez alors diverses interprétations non-empiriques et er-
ronées a ce propos. Vous vous dites & vous-méme: 1) «Je n’ai pas fait ce
qu’il fallait. Je m’y suis mal pris.» Ceci est probablement faux puisque vous
avez pu me le demander correctement; 2) «Il ne m’aime pas». En fait, je
pourrais refuser votre invitation et quand méme vous apprécier beaucoup.
Je refuserais plut6t parce que je me sentirais anxieux a 'idée qu’en me con-
naissant mieux, vous n’en veniez a me rejeter!; 3) «Je suis un pauvre type».
Cette idée est également irréaliste. Dans les faits, vous présentez, bien sir,
certaines imperfections mais cela n’affecte pas votre valeur en tant que per-
sonne. Vos interprétations sont donc toutes non-empiriques. Nous con-
fronterions ces pensées et Beck(?) le ferait aussi. La PER affirme cependant
que ces fausses inférences ou conclusions de votre part trouvent leur ori-
gine dans une philosophie sous-jacente d’exigence face au réel. La seule
raison qui peut amener une personne intelligente comme vous a créer de
telles interprétations, trés probablement fausses, réside dans le fait
qu’avant méme de m’inviter a diner, vous adhérez déja vous-méme, de ma-
niére tacite ou implicite, a une philosophie d’exigence sous-jacente: «Cha-
que fois que j'invite une personne importante a diner, elle DOIT accepter!»
Voila votre philosophie. Par conséquent, vous concluez ou interprétez de
maniére erronée que vous avez mal agi, que je ne vous aime pas et que cela
fait de vous un étre humain sans valeur. Si vous n’aviez pas en téte une telle

.—N Il m\m\m: d’une démarche cognitive par laquelle les perceptions subjectives des clients sont comparées au réel afin
d’en déterminer la validité.

wv Ww_._wmw._.. Beck, auteur, chercheur et clinicien américain, créateur d’une forme de psychothérapie cognitive proche
e la .
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philosophie, vous ne créeriez pas ces fausses interprétations. Vous le pour-
riez, mais ne le feriez probablement pas.

Cela resterait possible, méme en 'absence d'une felle philosophie...

Oui, mais vous ne le feriez pratiquement jamais. Imaginez que vous culti-
viez plutét une autre philosophie de base: «Je PREFERERAIS que les gens
acceptent mes invitations mais rien ne les OBLIGE jamais a accepter! S'ils
ne le font pas, ils ne le font pas. C’est tout.» Avec une telle philosophie,
vous n’ajouteriez pas vos fausses attributions, interprétations, conclusions
et autres pensées du méme type. Pour la plupart, ces pensées, que nous
créons et inventons de diverses maniéres, en «personnalisant», par exem-
ple, vous pourriez penser: «Il ne refuse de diner qu’avec MOI!» alors qu’en
réalité, je refuserais toutes les invitations, observez aussi votre tendance a
penser de maniére dichotomique, en noir ou blanc, ou a généraliser de fa-
con abusive: «Puisqu’il a refusé cette fois, il n’acceptera JAMALIS!» — toutes
ces pensées trouvent leur origine dans vos exigences sous-jacentes.

Si vous n’aviez pas cette exigence en téte: «Je DOIS en tout temps réussir a
obtenir des autres qu'ils dinent avec moi lorsque je le désire.», pourquoi
vous attarderiez-vous i créer de telles pensées? Si votre philosophie était
plutét véritablement préférentielle, c’est-a-dire basée seulement sur vos
préférences: «J’AIMERAIS réussir, mais je ne le DOIS jamais», «J’ AIME-
RAIS que vous m’aimiez mais si vous ne n’aimez pas, rien ne vous y
OBLIGE», vous ne seriez que trés rarement porté a fabriquer ces fausses in-
terprétations qui vous désorientent. La plupart du temps, lorsque nous per-
cevons faussement le réel, c’est parce que nous exigeons d’abord que le réel
soit différent. Par exemple, si vous faites la moue et que je pense: «Oh, il ne
m’aime pas», c’est d’abord parce que j’exige: «Il DOIS m’aimer...»

Voila pourquoi vous seriez porté & interpréter ma réaction comme Vindice d ‘un rejet. A cause
de votre exigence?

Oui, votre moue signifierait alors que mon exigence n’est pas satisfaite.
Presque toutes nos fausses perceptions — non pas toutes évidemment, car il
existe tout de méme d’autres formes d’illusions, optiques par exemple, qui
nous ameénent aisément i déformer le réel — découlent de la. Dans la tres
grande majorité des cas, les gens percoivent faussement la réalité a cause de
leurs exigences. Les étres humains croient tres facilement que les choses
DOIVENT étre d’une certaine facon et lorsqu’il n’en va pas ainsi, ils for-
mulent alors des interprétations erronées et irréalistes a ce propos. Je ra-
conte souvent ’histoire suivante pour illustrer ceci: au cours de la premiére
guerre mondiale, les Francais s’étaient alliés aux Russes sans qu’ils puissent
cependant communiquer directement ensemble. Les avions de 1’époque ne
pouvaient se rendre de France en Russie et les Francais devaient se rendre a
Genéve afin de télégraphier leurs messages, la Suisse étant un pays neutre.
Les Francais cablérent aux Russes: «Faites-nous parvenir 50,000 roubles»,
ce A quoi ces derniers répondirent: <Roubles russes en chemin», Le message
parvient cependant comme suit: «Les Russes sont en chemin». A Paris, cer-
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