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This research explores the challenges of translating contemporary French self-
help books into Arabic, considering their status as global mass culture
phenomena. Beyond linguistic transfer, the study analyzes how translators
navigate stylistic features, pragmatic impact, and cultural adaptation for Arabic-
speaking audiences. By critically analyzing two representative works (by R.
Giordano and L. Gounelle) and their translations, the research employs a
multidisciplinary framework—integrating pragmatic, functional, semiotic, and
polysystem theories—alongside an ethical evaluation based on Antoine Berman’s
and Anthony Pym’s models.

The findings reveal that self-help literature is a unique genre requiring mastery of
persuasive rhetorical techniques (ethos, logos, pathos). Ultimately, the study
concludes that effective translation in this field demands a multidimensional
methodology and a strategic balance between foreignization and domestication to
preserve the text's transformative power and cultural relevance.

Keywords: Self-help books, Multidisciplinary theoretical framework, Multidimensional
methodology, Persuasive techniques, Foreignization and Domestication.
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Cana Lgiiomig A uglas (i€ ailad aal 4 JIss dans la culture de masse

6



Jslag lyat ool e o<l oda i (oS (i LS L4 palead) &8N yalic

Salaad) 3)S8 Cilesid iyl e dopaleal) 2N 550 cias (aglSlil

Transnational popular psychology and the :()sies (2016) (s Al gl s
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b By Aaspall dughig deladll uind (e dleny L copuls allall by 20541 5anal
goinl oo D& pd W oSly ¢ (Marquis,2012 ; Blum, 2020)...Jaxll

;) ol ¢(2010) Ehrenberg

«(...) What English speakers call ‘self-help’ does not necessarily match what
French-speakers call developpement personnel (personal development), so great
Is the divide between the cultural contexts from which these two concepts
stem». (Marquis, 2015 a, p.62)
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« La désignation de ce qui constitue, de notre point de vue, une série homogeéne,
se fragmente en diverses dénominations — livres de développement personnel, de
bien-étre, de psychologie populaire et, en certaines occasions, livres pratiques ou
de management — ce qui rend difficile le recensement de ces textes en tant
qu’ensemble intégré ». (Papalini, 2012, p.3)
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son election au paradis. Ensuite, le self-help a
puise dans la philosophie transcendantale de
Ralph W. Emerson (1803-1882) et Henry D.
Thoreau  (1817-1862) notamment.  Cette
philosophie du perfectionnisme moral a souligné
la capacité de chacun de s’améliorer tout au
long de son existence. Enfin, les reprises
américaines de la psychanalyse freudienne, par
Wilhelm Reich (1897-1957), entre autres, ont
donné au self-help des outils pour appuyer la
nécessité pour [individu de se libérer des
contraintes de la société. » (Marquis, 2015b,
p.69)
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ASyaY) Baaiall VSN 8 cijela ASa Ll e (2004) Askehave Inger CaleSud
lajsla sl () cilaay of ) @ilsmidl & cyglay ¢ alall Ol e sl b
on Lo ghially el dabadly chinad) #lgy WISH culs G il 4

LA ekt laad a3 BLEIL aagatl e laa¥) cadilly JuaY)

Cow 'ABall Al zlu e wsal gl G B 09N Jaas
.(Méditation) Jelill Jie b dordieddl Zadall Glujladly 48,80 clallaiadl
Ol (2004) CaleSul o)Sh LS (1996) Hanegraaff Hank <ilyils clils caa <(S)
Gow O ol Gl Gls cdaal) Clalhadll G dslagyl ey Y) 58 L Gl
Ll glldl i) S G leletul oSe ) EE,E) saladly S
JEWR NI N IV [ PUTPE-PT ENDET R PRt 0t A |

Oas JSU (e Dty Y 3 3l ) sl agall Gl oy sddgadd] L1.2.4.1

OGSl Al L) paand tagasll Cligine pan 8 050 JlS e )

33



ale Cing celaddl apaal ol 1) cdaall o 8 Olie L lgin b dAlalgiag daiiye

JalSie JSS e g Ml 2eaalls aLaia)

adl L da caall agall dald 3 Adgadll daial 4 tduagll Agasgl) L2.2.4.1
ol Gy L) G cdagadally L) Cm cialally zosll c deadll S Y
gl ek A e 28 JS e JSIG il

Bpalaall slall cildliie Gl aaall agall Claal Hoey izdally daal) .3.2.4.1
eld Ll (i€ LS gad agie € 2 4t oLl Bla e Dha (<@
g b deally Zoll SlaaYl ok o dgead gl agina Balaal e )
cellaY) ey LS Lo die (anyall gumall § eiall Galy avall L€ e 5€5)
celially ssally Jalilly YL D3l e cdbiad) Ladall Bl (e de gana g sBla
&

Gl el @A (e aaall agall Gilaal die uiill osSnn :Llal) cldl) .4.2.4.
Doski saae LY @A gl (S 8 Lage Dgme 52 ada UK Cus L)
G At cou ol glaY) o cag A ) e Jalgil) Flie ag Blall (s
coman) 8 Sl o Jalil) 35k e Wlall 433 ) deadill e oS

O waall agall Glaal sy rduaddd) ddghwal [dasial) cfadl (5.2.4.1
Jgpesall 58 Oyl Ols ) Gy 008l B8 (e 58 QLY catld s 3 ] Gl

cllig dyall Gl el (i€ jalaae g @yl (K Ly el uly dadly I8 o

cadall agall dedd Wyrae Al
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O @l ccasall amy 219 9 Gl daal) agall Glaal (e 1z le ) ulis .6.2.4.1
Gl ki sa @lld e Canglly ¢ AT (sale pun (B dax e Cand Cagall aas g
Al gl okl ol dle ) s JS 8 Sl ST Llad

S OsilE sy (Lol gile waall agall Glaal (g slasll o458 .7.2.4.1
Ge ng Gl ) el o) A g gLyl Jldl o () cdmall Tae ) el
Dhil) mana GSally eyl SLaY) atlal Qs Sl S8 6 s cAd] s

.(Askehave, 2004, pp.10-12

P paphal S alady) Gudll) ale ol 3.4

S o say slall B ola) se L ddall AW 4 olaY) Gl e

T Cus dpelanyly Ll cDAA clie) Lgls o U 2B sty o
Skl oSl G Ju ASwdS) Ll (Sladl b il ol
Golivg - sli HUal ) g Skally il ulil) JUaY) (gay 4Ky chacasl

o bl lae ED5 ) e Gl e

() caldlly salasd) Lass ¥ eAulagy) Bajdll oyl -
cCabalailly U J5laN Jie cdnlaY) Luaddl) Clia -
slad) ol Jeall alaity Acalall s of adafll o @l elges cAilad) lutigd) -
(Cottraux, 2008,p.1 i) .ale (s dae Laa)
Alia il dalially Zall ) pabing Gl pmpall alasl) ) il
Osnedny dll cmpall e (e el Aale (sl gy Ol Gle ) 50K dsla
Jie o) Gul) ale (go slagicsall N piodas (i agl 43 Lo 13ag cialedd) )
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.Okaadluw 1 Le Bonheur Authentique (2005) "duaY) saleidl!  alS

Y

.( Parks, 2015, p. 9 k)

ol e e Blagieall SN skt (S g Saan A "Dledl Ak ()

o Al AY) plad) @y il e e e ST Ldlias lonie oY)
slae) e X o€l oda (e i< . ( Chasserieau & Krumm, p.4_lil) (wasl)
GSh oy sadall s g il il ala) (eSS L A i Claslae
Seapsd  Ligal The How of Happiness bS8 Yie (2015)
Lalall G (ayal dbas o ST Coaas 3l ¢(2008) Sonja Lyubomirsky

-

ol saleld) 3adad ljlge () dghsall

A A oY) pall ale Glliey @bk (e 2=l dgas e a2)ll e
Jshag «dhyy Badsag Aliatia Jalye & Gaany Hldill o (el () s ¢clA gy
O 888 LS aans Ll V) ekl cihlus (B gel) e aiallh SRV G
ald)l) 3aaail 5y yim AN gl

P gkt dsalid) Alad) s 4ty LS.

Bien-étre gw-bﬂb well-being  (shulasy) juanll g,—,ud‘ Joladd) A daald,l)
gl (g .este bene AUl e 8ydlu 48UBA) aay (224. 0= 2005 ¢ Jlc)

&-‘ LS bien-étre 4.8 Le Robert en ligne

« -Sensation agréable procurée par la satisfaction de besoins physiques,
I'absence de soucis...

-Situation matérielle qui permet de satisfaire les besoins de I'existence.»

LDISEL Gl s 4305l cilalal) dub e i A el Gulaa)) - il
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& Balaudly Lwlahally Luill Ao Lyl b aquaportail.com &g g
sl Luwailly daaall daally ai)yily didgag Guall 22y Je Gl dea a9 3Ll
I g alaes¥ly g peally Gpaddl) soiilly Jgally solai@Vly elaa¥) #lailly
3 il adll g ludly Calaa¥) (cans ) Jgeaslly Al gaaty Gl Jamall aag
e a8 LAl g bl ae pdlaie cdin padd 4y Al Lobie GlE (gFuee Jian
eelaia¥ly Jly bl saall culally Oje sa5 4ag¥) 2aie Bien-éire
s hnally (oSl (ggiall an 1Sy a9l gl

skl ALlE dacdy aghad o) dngl das)l ald)l) aggial ol il
Baa dsar pedll @l e dpeall Lali)ll Capes oo sdalal) A 1.5
e AUl i) Jstre IS aeall Lowlad) cilalia¥) dub e 508 6l cdale
(o 09
oy B Ay add sl dai & dadill Ll cdilly dswdll) 4dnl) L2.5.1
tdalie bl 4 agag axe ga (Sl ¢ ablally Sgally g LEY) oo
O 08y el 5yla) e adll ) dalaladl dalay)) juds 0 dkalad) Jlaadl L3.5.1
G) aladY cramia i @llyy DLl ae lgie a8 ASBL el (6l clgadd
) agasi ap Aalgall llaadd) dads ey cliglly clelill da e 50l agal
tanne ga ST slally g DU A8 g jalls ¢ gialy
Ll Clalmny) duh L L0 ) Lalgll Al ey e lia¥) Jaal) .4.5.1
Shil) Gledinad) 8 bl Guladl) e 00 Lgd Q) 05y aeall Al
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a3 oY) Gn dledl daelan¥l Laly)l umy .(aquaportail.com., s.d
S il gy (Lawall @laaally (Kully elially slall) Lwlad) clalaay)
elaa¥) muadll salaialy cclelill cuw cpadlill ol sale) o Bases 59l

-(United States Institute of peace., s.d ).L-u\)

A< well-being 4alS daa al alaw) (e ela W @kl e Bl 138 PLINTRY
OSl5' Ol DS Lk 4l paad 53 ¢ lie denal "Ran il 2diye’ QUS 8 "Eaald)l)
Ay i)l o baae (60 Vo den s Idaniul 38l agaales aaiall adY) e sie
erdiyg 4y e Dieas Lawl lajlicl spe Gsn il Tl Tama A Y) Lgde il
DSl 3508 agald dnjl (N Capaills Ale sla 3 ¢(224.0a 2005¢ ki)
3¢ Alaiy) aaleddl lgadt A il mpas pe gl aa o cilsy 3
Pl WS et

« The state of being or doing well in life ; happy, healthy or prosperous
condition, welfare.»

Dyl eelall o daall of salecd) Alla cellly (alua) of slall 8 7 ladl) dlls
(224. = <2005 ¢ Sle)
tlgibla 8 Jess 'well- being" d.lS O LS

i) s cdoing-well 5lel cOGlie a5 Basill of U S~ Lol ilea 1Yl
Ll 5 W (229.0a 2005¢Jle) Llgie sy Abl i 8y g b A

.Bien-faire ixe lghland 4ol

Cua ol happy (Aldaal) el Shlie soleudl Addaa) el LG
b Lay dlly A (e gl s a ADE yualie 8 ladlaal) Glieal il
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Y] el 585 (229.4a 2005 Jle) (zodlly Aaally g yall) slighly — 4

Aawidll 8 heureux - die jrall 4wk

2005¢ slie) siilly Laval) dnall 56 healthy (o dgeaiall ieall L GG

-La bonne santé 4lilasé duijills (231. o

I V) AalS Al Aall) 8 Al () prosperous siee a5 Y i :la,
. Unall da g t\lﬁlm‘)f\j ;.1;)5\ ‘;\LM (_Al P R ‘JLA:}S‘ §)'.'\S L) ‘.—7\’:‘

(232.4= <2005¢ Jlic)

saaiall ael) gaabe a€ ald aa e elly b aalsy - Ale (g o3,

S el LS 8 et o) oSe Y LIS Sl a3 of — Cisie jnew 35UY)
Cyns Yol Ll dY dull 38se e well-being el Sulia byylad) o "dal,l) Lelial
AoVl GLEY) s U eyl (e 835ake Al Y Wiy (LS5 B LY ol

tOsansial) 4 ady Lals 2l oIS sy 1 e pigll o agid Alis & . zgllly

o3 ol cdily (sl £liyg 3lile oldl) oy palaall 8 myall o sa LAl jriaa
48y 5o Y 1) 5l 1) Jadll (e didia (-00) Aedieall LIS diaay colls iadg o))
sline (e ) S ey Byad) BRUL A s (055 1agas (232. 0 20056 Slie)
pan & dall Geal Hle Lald)ll Ja Ale 58 a8y Ldjalad¥ly duadl) dalll
Lo JS 8 ale JSG Gl eding 4513 Jalgm "0la" e Jaliply lld Sllae GliLod)
laline o 5ol Lelilon o Caigiad "ol ad’ lae aaa Wl cqalill 4y (o

tlgia e wall &Il e 83)lg Baaatie Ciliidia delSH dagig  Jlaadl gag aladl

¢A30allS pall Jad sag 1olual) —
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¢Adlall s Jaly Gueall Caige A1 sl -
¢l Jleel ag dial) pan tciliall -

Gl 3 well-being 4alS 4 b 8 3 Gludl o Ale gn elld aay
o lagil Al cOLEd) el @iy b sase A Gpeay "I e e Dulae

ol e @iy Cay WYT CdaY) a1 LS @il s sl

.(234-232-04 UA ‘2005“5&) "5‘«\..\.@1\" ‘U" . .S\" ‘uw\u

el Gl e mad b Jlie g Tl 8 Gpengid) Ge 2l G a2
Erish ag)d GlundY Jlie denji (8 adlell e 2gann Hhe Je well-being J daa s
daaliyl) AalS o V) (@ Glesdd i) ki) « well-being »  (lsies Fromm
i Ll o aa dpailly A sk b ) Vsl 35l ASY) e
Bpaall dupel) Qg Calide Wi & el sl lgle aial Lae aamall ol
daglly salecdly dsils ~Laill 1 (gl well-being s Bien-étre (gilan (s Jas gl e
Lo 2ty A ok (i€ lajhas (Al Calaal) e Wy A Ll g sl
Naglyd

Gyl e Baas Gljlas seds (A gk (S pualgl) L) ool sl
45“ Lad c@b'}‘%hg.\j\ Sia ¢dasrd QL.AJLQAS FRTREN Clallhiag &9} LA;\J CoaChing

Tl sk (S LgBle Loy Tl sl
‘La bibliothérapie Luligladly CIM) jaghti i€ . 6.1
olay) Jie e selll adall S ) jgemnll a dia gludyl e ol

ob sV gl 20le L' sdaadll GLisd) 8 Thebes wilad doSe (358 (i G
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i) L Beball s ad aSeley ll elie e S5 8 el
-( Hoopes, 1989, p.1

Al s (Bibliothérapie/Bibliotherapy) sehils zMally caasl (3o Jol Jals
g3asall & Ylie (S (ha Joly <1802 Liw Benjamin Rush (s ol sa ¢ il

[Olsie <aal 1853 4w John Minsoni Gal cilla Sewite (s o8

Al gd g WT 48 <3 On Reading, Recreation and Amusements for the Insane,
Ciia J< b Y sl gl adag Gilial 1) eyl azdy Lulfislad) gabs
.( Panella, 1996, p.6 ki)

G e sl L oiin e e Ja¥) Sl pllaas Ll fisalulls
(1961) Al Jsall jiwss (asald dbyey Cun el@ll 2l gl (2o cinar Wil
b Sy ¢ il Cdall 3 sae b dasdle 25eS 5580 AG1E Jge aladil 4 e

(285. 0 <2006 «cuac) "Budll seball DA (e dad il JSLaAl) Ja 3 4ua gl

Pl WS sl Cens 00l8 el e IS b

« La bibliothérapie consiste pour une personne en
difficulté a faire des lectures choisies pour
surmonter ses problemes d'ordre medical ou
psychologique. Que ce soient des guides, des
témoignages ou de la fiction, les livres peuvent
étre utilisés seuls ou avec les conseils d'un
thérapeute. Une collaboration étroite entre la
bibliothéque et le soignant assure de meilleurs
résultats. » (Varin et Aubin, 1995, p.1)
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selyall djlan ) Gligra (o Flas M) Gad il aagi 3 L hgdad) Jias

Sebad Jaas (e JLal (i€ ) Sl o) QRIS e plgdl e ohis Lo los) aa
o e Ll e Sl Jartion () ad il (Ko At ol Ladl (s all alSli
coranl 2 e 08 llaally L€l (pladl Sy L il Jadl) (e dasialy

(1502

(1983) sy oDl (e «Jliall i 85 il S <l J s 23,

o L) A Jhe JSLae Helas daf e Miaa Be)ally = Slall ol Anslett and Pool

JSLadll Gy Javia (8 2 Lg LeS colaadl cVs o ij)d gl BLad) e lias

Vs @Sl (mpe Bailisage. . GladYly Anilgaally ceandl HlagiY) Jhe Langl Sl
ARl lyeY )

kel e sae Lually dpwd @l 40 €Al Sl a8y iina de gana Loyl o5
i€ 8oy zOal) i L) b aen IS (@A) gk (S e Laliia

tlalialia b LS Al ABY1 ccolalf8Y1 oda (e Shig el yghad

(Varin et Aubin, 1995, p.3) Lulsissluall dgasal) cldl) gkt S ary 12 Jgaal

QLS & gua 54 Qlisl 4.8 8 galinl) cilagleal)

pead ol e sldl 8 asall alail s o Blae 1- Boisvert, J M. et M. Beaudry. S affirmer
. L S N et  Communiquer. Montréal:  Centre
O & tlls ol plial dB (8 Bpad ) D] interdisciplinaire de Montréal; Montréal:

.asls | Ed. De I'Homme, 1979. 328 p.

Wladay =g yaal) Jalally SV saled =y LS ga 2- Bradshaw, J. Retrouver I'enfant en soi:

L . R partez a la découverte de votre enfant
AR e JaSall - aall Uget IS | ngrieur. Montréal: Editions du Jour, 1992,

373 p.

G ) Gl (e palanll Yola S T3 a5k 3- Corkille Briggs, D. Etre soi-méme.
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G ad by Sl DA (e @l (Ll aaay | Montréal: Editions de I'Homme, 1979.

Ligh XSy layshitg datiSall ye lialse e Bhall | 272 p,
Aelalan L Wle 1) 250

LaSy aily V) o Al Jga degenge e b | 4- Corneau, G. Pere manquant, fils manqué

PR ! s " : Que sont les hommes devenus ? Montréal:
b ckall dal e JBd Y B e el
_ zaall L1 del.. | Editions de 'Homme, 1989. 183 p.

compte.

5- Miller, A. L'enfant sous terreur :

o . . . I'ignorance de I'adulte et son prix. Paris :
Ostalaty ) LN Cayla (e el JYNY) ) Aubier, 1986.380 p.

plalinly aajelie

Gshay o) JUY) add ilse s Sl e S

AN elat (i3S ) o323 (1994) Alptuna, Frangoise lswis d Lgdslll L

20 Lo Lo Lo a3 G cLaliglid) Ul (8 (pliad) dimy (3 sl g6 o

Ol L @lldg Aiad) Jajd of QLESY) o) adilly cahyiadl e olasy) daglia o
: )sizs <Olive R, HOLLIN s SallyA. SAVAGE (yfialdl &) ¢ i

Self-Help manuals for problem drinking: the relative effects of their educational
and therapeutic components (1990),

:\gias <Dennis M.KIVLIGHMAN s James RMAHALIK sl )
Self-Help treatment for depression: who succeeds? (1988).
Jsasll e cpiardl palas¥) e oAl gl (o€ Ao i (saar Glivd )3 cacial 3)
CulS @l cpallaall 0 LaadIS @ s «liSY e (silag cpdl) Slill

.( Francoise, 1994, p.3 ,kal) 5aeay) puen o Al mibul)
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oseb e SLSVg Ao Vg s ) (AN Belyi 2Ol gl o Dl ALl b
53§ Caieadall Lads 2led 5h Lo (B G J3igh 1 Mad 4l vie Lighy el

—al g4 e dl) Loy Sl el Je B ¢(82 A6l

¢

Ladle Ay () (2006) e aalp] (uad ol daa Jeag (Ohal elsall 53)
sebiie 2hall of le ol bl s (grumal (sl iloshaall 5S 50 Lgalii Aile
BT Guleadd) dain Graad 3 81 AL Badll) o8l (e g ay Sl LA
Asadl a1 e pbeadd) e Sy sl bl St e oyl
o 8l =Sl LIS quas aas WS L. Kadl pll i g glaalls

9% Sy lial) il ccli€ally Goylaally b died) glsal) . 1.6.1

.8yl
ol aal) g2l .2.6.1

S Lgie ¢ pall Caglal) Lgamy A ddasll doliay 05 1 A)EN Sgal) 3.6.1
Prevy a;bﬂ\ 6):.545\ 6(dle;j\ Ul g M\‘g Z\J:t}jaj\) Ladll cz..u.la.qu Z\:BLUA\
Jobiies .ol oyl i€ cApeaiadll je €l 1A daagilly ALY € L)

L sal) Jeadll (3 Jaaiilly gia Giand)
289-286.a ua 2006 ccuac) Belall mOall Coalgll a9 rpllaall .4.6.1
d

«Susan Elderkin &:53a) )y Ella Berthoud 2% » Sl (e JS Cadle a4
tlagaliS dadie & Bibliothérapeute sehall mllaall diga eyl (inllas lagitias

The novel cure: From abandonment to zestlessness: 751 books to cure what ails
t b WS you
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“We are bibliotherapists, and the tools of our
trade are books. Our apothecary contains
Balzacian balms and Tolstoyan tourniquets, the
salves of Saramago and the purges of Perec and
Proust. To create it, we have trawled two
thousand years of literature for the most brilliant
minds and restorative reads, from Apuleius,
second-century author of The Golden Ass, to the
contemporary tonics of Ali Smith and Jonathan
Franzen” (Berthoud & Elderkin., 2013, p.9)

g3 e laaeS N Jastias Bl @l o)) 6 ailadV) opas

selahlu Wylas aaliag s gi Wad Gliliacs AL lgaia ol o Wllya
e A il Lanpe laglis) Lie yaiad 285 . Ciugyg oliym ladel culyglang
Cilge Gasdad e 2lanl (2Dl e clelyall adly Legsy SV Jstall (53 L)
) Byaalaall Al sidl Csael) ) ¢ e SN O 3 edd jlaall LS

(ens) O GElsas Cuen I ek

okl 8L caarlly Alg3l Chaamy 6 Lieaia) Legil 8 ol ddlaa) Jaamg

Llas A add e 1 Chiay (e Bebally Osallaall salie) Lo DA e cBeljally
Jall € o L) o Jlaa) 138 & mpall e Ashall Lagipet ) aliiady . agiiga
LS il o o "B SISV ) 5T oo Al Ol e Dlad) e duae 5508
gaex o2l ol g Lals 5L dalll camey 28 ()Ll o) 3 L Lulisalull dgasall

3 Sk il 28y Aalal) 4nmiE Lo Ao g (e (520 5l S3iaad (AT B oy Lia

(Elderkin & Berthoud, 2013, p. 9 ki) 4l algll jaas ()5S &lg3) PLEEES:

(0B 5l) Balsy (B el el dmas el sl Giny ¢ gmpall 93 S Laguad

Legali€ Wiaay Al 0lg) 751 (o e~y aa o= Gfindlaa) L) s
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1 e AoaadY) i pally coDCiall i (alye) laslSl) cadia a8, . ,SAN CalL)
spalall dadall 8 (A) Cpa A D ST 5 Dl ) el JS ey (A-Z) Sl )
£LY) Cayla (e (Abandonment) yagll/Jlaa’ Yl (uleaY) Aaal la g c QLS e
b Ola s tKent Haruf Cis)la <ilSl Plainsong aulsy caaye sl z153Y)
Cannery Row 4=, (Dissatisfaction) Lall arey Gulaay) il 44 daiiall

(Z)—all s 13544 John Steinbeck <luifie (ysal

(Bly Y IS a3l s e 5l s ellag S LYl &) Jsll Al

ASL aladly aplan) e g ailen s (e daga ) sl Qg 4l
3ebAll ) e o sy -ASshe dunil ool) e 538 ST ol a8 Angia
vie S su€ an ) Vsene n oall allall 8 (dially dglend) oSl e ()
Jas Ll figald) (i€ e ks LS o W1 (2006 ¢csac) laSal olialy oLuLY)

Laje g Al Laa il gl (53 alaia¥) it Lagles ol Laan Bl Lu) AL gl

ool Jag Lsag doeLaaly A sl e A yglan ST L
L8y Bpalaall CIA) gl IS 4al3a .7

GBS e degane 2 (2019) Jeremy Koay @lsS saips hal <Ll Les

e Lgiehl el lly Lgnlil QU a8 Al Gl old el gkt (oS ¢)
:Osdlsal) L 1.7.1

pansy cpgillaadlay agolad il ASLE (95wl Cpilsall (man B
reaniy (oAY) Sl B ) g lee ddda ) Buns lgign pedY pa)lSH (psS
Yol QB oV5a ity cdagh (e i b (U el L 53 AV
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Ol A& Qe Jlayy osdlaally Gl clbly ganaall agie ¢dilid

tdsed (2017) el ladig 550l Lty . (Koay,2019, p.226

« L’univers du DP est aussi constitu¢ d’auteurs et

de conférenciers, parfois pieds nus et en habits

traditionnels, parfois en costume-cravate de

marque, au sourire empreint de bienveillance zen

ou au rictus plus carnassier. Ils témoignent de leur

science, de leur vécu douloureux ou encore de

leur insolente réussite et manient tantét le langage

du « vrai soi », tantdt celui de la vie ordonnée,

pour guider leurs semblables sur le chemin de la

vie réussie. » (Marquis, 2017, p.4).
euls (5 A eﬁ{!\ Blin 8227 ¢(ppualaag GES e gk alle (<
‘_,_,Jc U gamn p chJ;T 7’5)\3 AN 2\:9\;3 Gldle @ild e U'_M:.u} <Y Qe p ji g)\ﬁ
Sl ples sty Aujie 050 8 Gl ) A Ashe 5<0 3 Aalud) pealid
Aa) ol Ulal "dadal) A A3l (se sl (Bgual) agilalaty s ol Lalgall agolany

(Liany) o laall sad anye oliyY (oAl Llal ddaid) skall

e

Bigine e B QLS sl cAnthony Robbins usy skl e

Ysa e Jlie Juadl copuls Allad) 8 Jila Cilanse o8 @is 53 (Unlimited Power)
Age Aige s slug B ) Casladl ogad moilee 13 4 8 o35 3 (S
Byl dsasll e Gl e pdailly cduaddll slall 3 il (g0 daal
coalall Gatally Gad 4 ¢ gye VT Aanyl Jsn (33183 5aa) dxa Baaly Alle LS
Cloyial) sl 1 B el ygsn adeats allall 138 B2 sl L sgd

QA(D:\'Q = ;L;JS\ M&@Lﬁ&"@)&hj‘@)@@y ¢Sl e.é)é\jﬁj
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)Lj) c_v.ﬂ\ Jaa ?@j Pt ui @Alﬁ:l dS.\ J)ﬁﬂ csw\ ) Lé uﬁdw\ UAM{)_“

.(Marquis, 2017, p.4

25 ¢ Lise Bourbeau ssys 5ol S oLal SV L dl) Axlll QESY (e

o L) QS Jg cpin ) i A alad)) ol ale e adied (Jeal) LS
Wieaad Al a1y and Jesy 585 (Ecoute ton corps )'claval asial olsias 1987
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“Your potential is really up to you. It doesn’t matter what
others might think... Then one day an eagle flew over the
farm, and the chicken-yard eagle looked up and saw him. In
that moment, he realized he wanted to be like that eagle. He
wanted to fly high. He wanted to go to the mountain peaks
he saw in the distance. He spread his wings, which were
much larger and stronger than those of his siblings.
Suddenly he understood that he was like that eagle. Though
he had never flown before, he possessed the instinct and
the capabilities”. (Koay, 2019, p.76)
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« Je compte sur vous pour ne pas «faire que le dire». Chaque résolution n'est pas
anodine. Beaucoup de gens connaissent les bonnes pratiques pour mener une vie
plus heureuse, mais ne passent jamais réellement a l'action... Ce n'est pas
toujours facile de tenir ses engagements. Paresse, fatigue, découragement, les
ennemis guettent! Mais tenez bon: le jeu en vaut la chandelle. » (p.51)
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« A ce stade, la motivation gonflée a bloc, je pensais que ce serait, si je puis
dire, du gateau. » (p.47)
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«-Vous savez, on ne peut pas étre heureux si l'on se voit victime des
événements ou des autres. Il est important de comprendre gque c'est toujours vous
qui décidez de votre vie, quelle gu'elle soit. Méme si vous étes le dernier des
subalternes sur votre lieu de travail, c'est vous qui étes le directeur de votre vie.
C'est vous qui étes aux commandes. VVous étes le maitre de votre destin. » (p.97)
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« c'est vous qui étes le directeur «C’est toujours vous qui décidez »
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» 48lSa A ye Bz « Clest vous qui étes aux commandes » ke dasyi Wl
aleat W oz lady Lojueatl) Lol Lgaaday dl a8 " 55aY) aleds dhusey (e 58 il
lelaat Al Babacally dliyllg Babiall Jlae (g cdga (0 dalad (e dupall 5lel) 228

(3 dgn (e Dl A2l

« 0n ne peut pas étre heureux si I'on se voit victime des :dlea das & L]

Lilas Cus daagill (he BvBnements dalS cadds 33 <@vénements ou des autres »
Cadall 1aag ¢y Llaa L] ) Lo 1Y) elasas (3558 of bt Y"1 dan il
Oe lelaay A (addl) gk (g0 Jead Al dmpladl @leall o0 (2l a2

zeuail « vénements » AalS deasi dad Y gy (a0 8 L alasd) Uas

VoA S s Ll Ll s 13 elanas 0585 o aadaics ¥ ¢ Laa il

) QUSl (e Akl 2} zagadll 4.1.4.1V

« Les personnes qui ont peur du rejet sont tres loin de savoir qu'il est rare d'étre
repoussé par les autres. C'est méme presque difficile a obtenir. Les gens sont,
dans I'ensemble, plutét enclins a vous aider, a ne pas vous décevoir, a aller dans
le sens de ce que vous attendez d'eux. C'est précisément lorsque I'on craint d'étre
rejeté que I'on finit par I'étre, suivant le mécanisme des croyances que vous avez
maintenant appris a connaitre. » (p.97)
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Alaal¥) ggn aill dalall Ljiatl dddagll Jii Ao IS Legd ot cdigad) S b
G angie Wl capaall Ladlial Ao lulad Gidine ¢ oaneall SLaaY) 3 2830
Y Ll Aadaall el e 4K are S Zdgalll b 50 2w J3Y)
by ¢ima o e i z ) ) ol Las ccaall Al Lges il mlia
LAl ae dlialgill Addasll (3adan 6 Jad) )
: Cilgadialsl) daasi (e g ilad akig Julad .2.4.1V
sl IS5 8 (goall) (gieaall e A sk (S b cleadldl jelaan
dclall ) O<s 8 WAl il ey cldSlh cedll sluds sl
Lhls lgan: OIS o)y A el sie 8 lewlaad) ) WlSs ol ) Llaailly
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tJY) QUS (e gz Adal) J Y1 Zisald) .1.1.2.4.IV

« Devant cet immense monticule plein de poussiére, je I'avoue, je faillis jeter
I'éponge. »( p.33)
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b dgag (e 4y djlaga 4 ela A il Tmans 03 5ed < radl Gaill

pda =i Y adial) o) o oS sl JaS o cea il st Qe g
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bl Adgall a0 Q8 Lase Y Bpaladl Ayl
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Op aead duad Al Ay "L oly aledad of o€ seE) Ja)
AalaY) sl e dalaally VAl )

Yy auds Dsgand dgase i€ oo A el (i€ o ) BLEY) aay
S Jally cdjdall sl galing paill ddglull dadasll e K ol aagall
Wl B Jyagl Agge Oon Wl Jumdl o3i (Tslmnll LLY ad)) & Sl
e Ll e Jaleall
) QUL (e ATl AG £ igall) .2.1.2.4.1V
« Ah! Le jeu du «c’estluiqui»... Trés mauvais! C’est pour ¢a que vous ne

pouvez pas vous entendre: ¢’est un dialogue de sourds! Ecouter de mauvaise
grace, ce n’est pas écouter... Ecouter vraiment, c’est se mettre a la place de
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ce que l’autre vit, étre en empathie. .. Dans les disputes, mieux vaut ne pas
tout prendre pour argent comptant, Camille, mais apprendre a lire entre les
lignes pour déceler les émotions authentiques. » (p.56)

O Olaskiind ¥ ) 13¢0 LA oo ol 138 "l ) [sd) " a) " Laad Lgi) Lo

Olslial Gl e zher el o) Ok s 13 ilians pe olealis
lilaleia (55 Oy ¢ AY) ddiny Lo page 8 4t epall gy o 52 ¢ ital) clia)
L caulag die foye 4y 8 IS lie) pae Jal) e chaliall . daa

Ldaslally dagall jelidl e Gl jghaadl gu Lo el el Ll Juel

(82.u=)
s adillg Jalasii*

Slgaagilly milall s dlg Nl dllad Chaall 48 38 ()) adadall b s5ia
@ daa)) LadS Bala Gyt B g i) LIS ae Lglalad dlnyhag LSola
LS clgie G jil) dealdy cBpualaall A ki (€ Cilinan (ga (g Ao yall ALY
:‘f'lﬂ\ Jadl) < Cite 9d
obal leve Aae Le jeu du «clestluiqui » :J3Y) Ladl) deay cilSs aaly-
driaiag AL duyal) dad) ColSs () [N " oaf 8" Lad) Lijs elin o) anial)
Slejill #3sa 8 (1999) Clap adie L laag .ale¥) oldl) & Jiciall lgdoa caaadg
cllal Lyl LHEY duagadl) gae & Cus "l LaW) uexd 5 dugaedl
Ladasll Cles e JSE0 Lt acls (1988) éjlagsd 1 Gy 40Vall daajil
Laaly Dby D it "GlalgdY) Jals el 13Dl gluall ¢ s L dleal il

.JM\@\@“‘WJ&LUMEVQ}X“WMSLCJ

184



dasgha a9 Byilie BlSlae cilss "oliykll Hlsa' o dialogue de sourds des s A
535y aad dae G OLBRI LS (Kl cang¥) Al cilagl A ghsiag
)l ARl il e aage ol opad) ol ohal daaills Lglaa B s duje
Ll g (o piaill 8 Abcall Llglall ik Ao clibla gl e a2l lad
A Djint Al damy (A Jidiall ((e55Su) Lgdaa o clailag (Calalanll 5ecall
18 Jie 3 Yoln SSYI 8 Tadie s " A Blad) o V) cCiagll sgendl ae

sl Ghsll (e Aaa dahaie Lgy (a3 Yy ¢ Bl

« ne pas tout prendre pour argent  sa adaddll 13a & Sl Galsll Huenll —
dangi A aulag die E9ye 4lSy o8 IS lie) s’ 4 a8 comptant »
G oAali @A) Canlally Caidll ogll¥) sl @lly Cargll paill ol sl
G AR o) Al e LS ) paill Al Dl clgads)
gensall el S 0p ol Al Al deag pllal dawipl) BHlall dless
S ol 3] ¢(2020) s Aan il halie Bl 8 Layd Did <5 Lae ¢ ydeaall

Aallae e Yy nadl) 13a & VAl jladll e Capaill (e pa il

desy Rla ne med e Gl Al oda Jie 8 Jal) (e OIS ¢ Jully

Jaall Jeae Ao e i IS B Y " e cdualalal) AalEl sl s

'3 dlea i ailS Mg « lire entre les lignes »  ga adadall 12a & Rl e LAl -
18 ) A csaad) ddyall deapll an JBa & o (lige Hlodl " jsladd) p Le 868

185



Al QUSH (e Al GIU el .3.1.2.4.1V

« Plus les efforts sont grands, plus intense sera le bonheur, et plus longtemps il
restera grave en nous. » (p.66)
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Slac b sasall (Hystéron-protéron) ,abilly sl casbul dasll cileal 33l

SR 3 ¢ ugalll pallaill BISA) o) yu 8 elldg « plus intense sera le bonheur »
e ofiald el daleals (Baker, 2018)'deliall salels daapll' 48 Laa jiall
Se 85 (L8 gwain S salaadl Colayl L) jradl paill (& Goagaga
A8 e e bl ¢ pualilly aadil) Giglad dlles Bledye g0 daih YA adl)

it dupll Ll o) a2y «« Bonheur intense » Auadlll AepPadl Jilae Lol
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G "le AU e’y " cegr Al e Al deayll b (Jeall dadlag
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e LEY) Aadasll elal 8 deal Ja Y (S slal) 4k Wi laal capdulSl
) QUsl) (e gz Adall ) zasadl) 4.1.2.4.1V

« Quand on croit quelgue chose sur soi, que ce soit en positif ou en négatif, on
se comporte d'une maniere qui refléte cette chose. On la démontre aux autres en
permanence, et méme si c'était a l'origine une création de l'esprit, cela devient la
réalité pour les autres, puis pour soi. » (p.14)
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tJBY) QLS (e gz Adwal) JgY) zasall) .1.2.2.4.1V
« Aujourd’hui est un cadeau. C’est pour ¢a qu’on I’appelle (présent) .» (p.92)
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Goluls 52l 556) A ¢ jreaddl (il 8 dugalal) il dbilee dlglas daidag o3 )ysile

(IS QUK (e g ATwal) AL £igail) .2.2.2.4.1V

« Et 13, quelque chose en lui me fit basculer: mes levres se mirent a trembloter,
et je ne pus contenir les larmes qui se bousculaient sous mes paupiéres depuis un
moment... Mascarade de mascara sur mon visage, je laissai alors s’échapper le
trop-plein de frustrations accumulées ces dernieres heures, ces derniéres
semaines, ces derniers mois, méme... » (p.10)
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A S (e A Tsal) G £ 3gal) 3.2.2.4.1V

« Avais-je seulement envie que quelgu'un se penche sur mon cas, s'intéresse a
moi, me parle de « mOa » et, qui sait, découvre qu'il y a un moyen pour que
J'aille encore mieux ? » (p.7)

(3l e B o J S e padd il o) o4 ey L US QIS o
(9 - 0m) "Ys Juail €1 o e (a5 Ayl S o aaldien
:agillg Jalasl*

Gl Al gkt Y 5 Adglig duglud jualic sac adaill 138 Cpaal
oo ad dhll (i (N dhalall Chacall e Laalgiia) dleadl yiad 3 ¢ a
cAdsendl duadl) ailalas)

MOi sacall LS diyla 8 #3galll a3 Gl oDl glad g
dadl gaill e Bale ol Galks Wl el Les ((mOa)

oS ] Aibadl Gl daagp 8 "Jlanay) A deagiall coylia) s
Pl o Lilsd ¢t lalgd Al elLlll capanll dea @y (2018)
B O alad) ) (S ¢ readl paill el

SEll aa oSl (G cadail ai adakall a8 gl Adglul) dadagl) L
led Caihhg el pudagil) doadl il coylia) 8 daagidl ¥ DS Al alkal
eaiall Cadind cCangll Aalll 258 ae Al CauSil phal) dgay iy aosall Al
loil (e st gl Avinia L oaaad duje Ll ailagidly o(LUSH daylay e dll) Y]

c ) Rl xie andgiey (il Al "SHlalaal

193



"ol JEEY lsie it daagll oda Caieat (Ko DAY Laldl
Gisld e S 2paT e gl aills Gal W ¢ gl dndgat A Olag oS3 (3
rad) (ail e o3 LI Call)

s BlSlae sag "HlhlaAl (o 48 Lo ad W Dl s AAal) 238 el

Lle] Laas La Llasiay oW e a1 b LS aadl paill Gl
ALY ) i)l 535 Lee xSl Qe o @lye sae A Call A U jraciall
38 £ Giglad o el Vs Ll Lgdbay) ahyall Al 3 giadl e giond 2K (3l
(agie QLA dalay il DAl (o qupally Gl 4y cdapall Al e cupe
dpall Bl lexioe (g elaal) dualsill dilug cladia & allasial gsul
Lojall A2l Alal e cpadlad)l e Y1 aa Lagas -(langage SMS) 3yvaill
Ll jra dlay e ST 88 Glpas (e Adlsall acays Lo o V) @) sl

e cupeg i ga Lo JS Gladiad e 1655089 (2003 ¢ as) dupll

) QUsl) (e gz Adall ) zasadl) 4.2.2.4.1V

« Pour moi, une nouvelle vie commencait et, dorénavant, ce serait MA vie, fruit
de mes décisions, de mes choix, de ma volonté. » (p.112)
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«\Vous étes la seule et unique personne qui peut faire bouger votre propre vie. Le
mouvement doit partir de vous. Je serai un guide, mais n'accomplirai rien a votre
place. » (p.31)
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«'Vous ne devez pas faire peser sur votre conjoint la responsabilité de votre
bonheur. Il ne doit étre dans votre vie qu'une cerise sur le gateau. » (p.59)
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« A certains moments, dans la vie, on n'a pas forcément beaucoup de choix et
ceux-ci sont peut-étre douloureux mais ils existent et, au final, c'est vous qui
déterminerez ce que vous vivez : vous avez toujours le choix. et c'est bien de
garder a l'esprit cette idée. » (p.97)
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« Le chemin qui méne au bonheur demande parfois de renoncer a la facilité pour
suivre les exigences de sa volonté au plus profond de soi. ». (p.110)
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« Apres quelques instants dans les vapes, je repris mes esprits et me touchai le

front... Rien de visqueux. Juste une grosse bosse. Check-up éclair... Non, pas
d’autres douleurs signalées. Plus de peur que de mal, heureusement! » (p.8)
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« L’inspiration me vint en «googlestormant». Une technique de créativité

inspirée du prainstorming dont m’avait parlé Claude et qui permettait de trouver
des idées grace aux recherches par internet.

C’est ainsi que je tombai sur une marque néerlandaise qui proposait un principe
de fashion leasing: louer ses vétements a 1’année, comme son véhicule ou son
appartement! » (p.105)
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« L'amour est la solution a la plupart des probléemes que rencontrent les étres
humains dans leur vie. Cela peut sembler une idée simple, convenue, et pourtant
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pratiquement personne ne la met en ceuvre, car il est souvent difficile d'aimer. »

(p.84)
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« La vie, c'est s'ouvrir aux autres, pas se refermer sur soi. Tout ce qui permet de
se connecter aux autres est positif. » (p.77)
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« Je réve que chacun puisse prendre la mesure de ses talents et la responsabilité
de son bonheur.

Car il n'est rien de plus important que de vivre une vie a la hauteur de ses réves
d'enfant... »

Belle route, Raphaélle. (p.4)
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«Nous sommes ce que nous pensons. AvVec Nnos pensées, nous
batissons notre monde.
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tJY) QLS (e gz Adal) J Y1 Zasald) .1.1.2.6.1V

« On peut avoir beaucoup d'argent et étre malheureux comme les pierres, ou au
contraire en avoir peu et savoir faire son miel de I'existence comme personne...
La capacité au bonheur se travaille, se muscle jour apres jour. » (p.14)
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« - Vous avez mal, me dit-il.... Sans blague. J'étouffai un «oui» entre deux
gémissements. [...] - Vous étes quelqu'un de malheureux, dit-il, comme ¢'il
posait son diagnostic. » (p.09)
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« Voici maintenant votre premiére mission: I’opération «Grand blanc». Vous
allez procéder a un ménage in/out intégral. Je m’explique: ménage in, ménage
intérieur. Il s’agit d’identifier dans votre environnement tout ce qui vous parait
toxique, néfaste, sclérosant dans vos relations et votre organisation. J’appelle ¢a
de 1’écologie personnelle! Vous ferez parallelement un grand ménage out,
ménage extérieur, chez vous: vous jetterez au moins dix objets inutiles,
rangerez, trierez et améliorerez votre intérieur de toutes les facons possibles.
Apportez-moi les photos la prochaine fois. VVous avez quinze jours. Entre-temps,
vous pouvez bien sdr me confier, si besoin, vos difficultés ... » (p.31)
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« ... j'ai deux missions a vous confier. que vous réaliserez apres notre seance,
[...] vous réverez que vous étes dans un monde ou tout est possible. Imaginez
qu'il n'y a aucune limite a ce que vous étes capable de réaliser. Faites comme si
vous aviez tous les diplomes du monde, toutes les qualités qui existent, une
intelligence parfaite, un sens relationnel développe, un physique de réve.., tout
ce que vous voulez. Tout vous est possible. [...]

- Ensuite, vous imaginerez a quoi ressemble votre vie dans ce cadre : ce que
vous faites, votre métier, vos loisirs, comment votre vie se déroule. Gardez en
permanence a l'esprit que tout est possible. Puis vous noterez cela et vous me
I'apporterez. (p.37)
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«Vous souffrez probablement d'une forme de routinite aigué. [...] C'est une
affection de I'dme qui touche de plus en plus de gens dans le monde, surtout en
Occident. Les symptomes sont presque toujours les mémes : baisse de
motivation, morosité chronique, perte de reperes et de sens, difficulté a étre
heureux malgré une opulence de biens matériels, désenchantement, lassitude ...
» (p.13
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« .. je voudrais que vous rassembliez les résultats de recherches scientifiques qui
ont été menées, aux Etats-Unis, sur les effets des placebos [...]

- Aux Etats-Unis, tous les laboratoires pharmaceutiques ménent de telles
recherches car ils y sont obligés; ils n'ont pas le droit de mettre sur le marché un
nouveau médicament sans avoir prouvé scientifiguement qu'il est plus efficace
qu'un placebo, c’est-a-dire une substance inactive. Cela fournit indirectement
des chiffres precis sur l'efficacité... des placebos. Personne n'utilise ces chiffres.
Moi, je les trouve pourtant dignes d'intérét. (pp.37-38)
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«ll n’en saurait rien, il n’en saurait rien, me répétais-je, revenant a la machine
pour y glisser ma piece. Mais c’était trop tard. Je sentais sa présence insidieuse
partout autour de moi, comme si ses yeux étaient braqués sur ma personne. Big
brother is watching you!, comme dans le roman de George Orwell. Je vivais le
1984 du régime ». (p.49)
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« - Vous avez di voir Eyes Wide Shut de Stanley Ku brick ? » (p.12)
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«Claude regut un coup de fil qui I’obligea a partir rapidement. Avant de me
quitter, il me glissa entre les doigts un petit bout de papier et s’en alla sans se
retourner. Quel homme étrange!

[Tout est changement, non pour ne plus étre, mais pour devenir ce qui n’est pas

encore] Epictéte. » (p.41)
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« Le plus grand mensonge des parents a leurs enfants ne porte pas sur
I'existence du pere Noél, mais sur la promesse tacite que ses cadeaux les
rendront heureux. » (p.89)
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« Dans la guerre froide de mes plats chauds, je m'initiai aux armes secrétes du
manger mieux. La ruse de la papillote en papier sulfurisé, la contribution
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stratégique de la sauce au yaourt 0%, la participation héroique des viandes
blanches dans mes plats de résistance...» (p.48)
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« Le poisson était présenté entier dans mon assiette, et j'avais I'impression que
son ceil me regardait. [...] Le poisson n'avait pas l'air d'approuver mon idée. Il
continuait de me fixer de son ceil culpabilisateur. L'appétit coupe, je finis par
demander l'addition, abandonnant mon assiette a moitié pleine. Désolé, mon
vieux, tu seras mort pour rien. » (pp.41-42)
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« Or, I'amour, il faut que ¢a déborde, que ca crépite, que ¢a bouillonne, que ca
jaillisse, non? » (p.20)
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«-...Et parmi les six_milliards d'étres humains, il n'y en a pas deux qui

rassemblent les mémes genes. Pas deux ! Vous vous rendez compte ? Sur six
milliards d'étres humains, il n'y en a pas deux qui soient identiques ! » (p.(80
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