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Présentation de I'éditeur

Vous avez entre les mains le meilleur guide pour ne plus étre la victime de vos peurs, de votre anxiété ou des
phobies qui gachent votre vie. Créateur de |'approche émotivo-rationnelle, Albert Ellis atraité des milliers de
cas, qu'il sagisse d'anxiété réactionnelle (chdémage, divorce, etc), de crises de panique, de phobies sociales,
de problémes sexuels ou de difficultés relationnelles. |1 présente ici une méthode simple et efficace qui vous
aideraavivre enfin libre et heureux. Quatriéme de couverture

Savez-vous que |'anxiété constitue une bénédiction a bien des égards ? Elle éloigne les dangers, vous garde
en vie et vous fait prendre conscience des aspects négatifs de I'existence. En revanche, I'anxiété malsaine est
une tout autre histoire. Elle engendre une panique paralysante, une inquiétude obsessive et des phobies qui
empéchent de tirer du plaisir des activités quotidiennes et des relations personnelles. En appliquant les
principes de lathérapie rationnelle émotive présentés dans cet ouvrage, vous pourrez dominer votre anxiété
avant gu'elle ne vous domine. Vous apprendrez surtout que les gens et |es situations n'ont aucunement le
pouvair de vous angoisser et que vous seul pouvez le faire. Ce sont vos attentes absurdes qui engendrent
votre anxiété inutile. Un livre qui peut vraiment changer votre vie ! Biographie de |'auteur

Considéré comme I'un des psychologues les plus influents de notre époque, Albert Ellis est I'un des péres des
thérapies comportementales et cognitives (TCC). Il a écrit une soixantaine d'ouvrages. De nombreux
psychiatres et psychologues utilisent ses techniques.
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