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Ce qu’il y a d’intéressant, chez Byron Kathleen Mitchell (oui, Byron est vraiment son prénom de naissance : Byron Kathleen Reid), c’est ce qu’elle a découvert et enseigne à propos de l’amour. C’est quelque chose d’extraordinaire, et ce livre vous indiquera comment faire. Une fois que vous en aurez pris connaissance, vous verrez combien c’est évident et cette approche transformera votre vie, pour peu que vous l’essayiez. Ça a marché pour moi. Par ailleurs, pour que vous n’alliez pas vous imaginer qu’elle a quelque chose de différent des autres qui la rend capable de réaliser des exploits qui vous sont inaccessibles, il serait peut-être bien que vous sachiez deux ou trois choses d’elle. Vous verrez ainsi que ce qu’elle enseigne peut aussi s’appliquer aux autres, et notamment à vous. Sa vie jusqu’ici a été ordinaire et difficile, elle a connu le succès, elle a tantôt commis des erreurs de jugement, tantôt fait preuve d’intelligence, bref une vie comme la plupart des autres.

Dans les récits d’autrefois, quand les sages reviennent du désert, ils ont les cheveux longs et sont d’ordinaire vêtus d’une robe – comme tout le monde en porte dans le désert – et ils ne peuvent s’empêcher de parler de ce qu’ils ont trouvé là-bas. Aux États-Unis, les gens ayant cette sagesse nous paraissent plus ordinaires : ils ont peut-être les cheveux et les ongles longs, et un passé dans l’immobilier. Byron Kathleen Mitchell (tout le monde l’appelle Katie) a effectivement un passé dans l’immobilier et, bien qu’elle n’ait plus les cheveux longs et qu’elle porte des vêtements Eileen Fisher, elle ne peut s’empêcher de nous parler de ce qu’elle a découvert.

Byron Katie vient effectivement du désert, de Barstow très exactement ; c’est la première composante du mythe de la création de sa découverte. Barstow se trouve dans le désert Mojave du Sud de la Californie, c’est le dernier arrêt avant la longue étape qui conduit en Arizona. La ville possède des voies de garage de chemin de fer et une base de l’armée de l’air, à proximité, avec de jolies rangées de maisons dans les jardins desquels le personnel militaire cultive des fleurs, non loin du désert. Le Mojave a un aspect désolé, même pour un désert ; il lui manque la fantaisie des cactus. Il peut cependant devenir très beau, pour peu que vous lui prêtiez attention. Si vous vous y baladez au coucher du soleil en compagnie de Katie, son vent chaud vous fera l’effet d’une caresse, les rochers prendront des teintes subtiles de brun, de jaune, de noir et de rouge, et les ombres seront bleues. Elle vous conduira à travers les canyons jusqu’à des recoins cachés où coule de l’eau, et peut-être le désert se mettra-t-il à vous paraître accueillant, et vous croirez alors Katie quand elle dit qu’il fut son maître.

Son histoire lui appartient, et pourtant c’est l’histoire de tout le monde. Elle était mariée avec bonheur à un mari qui l’aimait, avait trois enfants et une entreprise, puis elle devint malheureuse, progressivement pour commencer, puis très brutalement. Elle prit beaucoup de poids, se mit à boire, à se mettre en colère et à avoir peur, au point de dormir avec un revolver sous l’oreiller. La chose n’est pas aussi inhabituelle à Barstow qu’à San Francisco, mais cela mettait tout de même sa famille mal à l’aise. Elle continuait de s’occuper de son entreprise, mais elle ne s’en sortait plus dans les autres domaines et se sentait profondément indigne. Jusque-là, c’est une histoire assez ordinaire, avec des souffrances aussi ordinaires, quoique importantes ; l’histoire de quelqu’un qui déambule dans la vie en regardant le paysage, jusqu’à ce que quelque chose le frappe sur le côté de la tête, afin d’attirer son attention.

La partie la plus intéressante de l’histoire commence généralement au moment où la personne tombe de sa mule, et c’est effectivement le cas pour Katie. Sa crise était profonde et ne semblait pas vouloir se résoudre d’elle-même. C’était une crise de tout son être. Sa famille se demandait si elle était en train de devenir folle. Elle s’inscrivit à un centre de traitement des troubles alimentaires, car c’était la seule pratique thérapeutique que sa mutuelle acceptait de payer : une jolie petite touche pratique, typiquement américaine. Cette idée absurde tourna plutôt bien. Pendant un temps, Katie arrêta simplement de faire tout ce qu’elle faisait. Mais ce n’est ni une thérapie, ni un traitement qui l’aida vraiment. Elle se réveilla simplement un matin et le monde était sens dessus dessous, et son propre cœur également. Elle venait de tomber de sa mule sur la route de Damas, et sa vie ne serait plus jamais la même. C’était en 1986.

Ce fut l’une de ces expériences soudaines, intenses et transformatrices qui se produisent on ne sait pourquoi et qu’on appelle “illumination” en Asie. Soudain, tout se retrouve inversé. Alors qu’avant elle était effrayée et désespérée, elle éprouvait désormais de l’amour et de la bonté à chaque instant. Tout le monde en était surpris, à commencer par ses enfants. Pour eux, c’était le jour et la nuit. Ils surent instantanément qu’ils n’avaient plus à avoir peur. Désormais elle était pleine d’amour, elle les écoutait, elle ne se mettait plus en colère, elle se réjouissait de ce qu’ils vivaient, ce qui les aida à s’en réjouir eux-mêmes.

Mais qu’est-ce qui avait changé, au juste ? Katie avait fait une découverte toute simple. Elle avait constaté que, jusque-là, elle croyait ses pensées et qu’elle en était à moitié morte de terreur. Un jour, elle arrêta de croire ses pensées et le monde s’arrêta en même temps. Son conflit intérieur et sa peur disparurent. À l’instant même, elle ressentit beaucoup d’empathie pour tous ceux qui connaissaient encore la même détresse et elle eut envie de leur expliquer ce qu’elle avait perçu. Ce sentiment d’amour et de connexion à autrui fut le début d’une méthode destinée à aider les gens.

Voici, en ses propres termes, comment elle en parle :


Je vis clairement et de façon irrévocable que tout était l’inverse de ce que je croyais. Mon mode de pensée s’était opposé à ce que les choses étaient véritablement, et il y réagissait en inventant des histoires reflétant ce que je pensais qu’elles devraient être. « Mon mari devrait être plus honnête ». « Mes enfants devraient me respecter davantage. » Désormais, je voyais qu’au lieu d’observer ce qui se passait, je mettais des conditions aux événements – comme si j’avais le pouvoir d’imposer ma volonté à la réalité.

Dès lors il devint clair que la vérité était exactement l’inverse. Mon mari n’avait pas à être plus honnête, car il n’était pas malhonnête. Mes enfants n’avaient pas à me respecter davantage, car ils ne me manquaient pas de respect. Je me mis instantanément à aimer la réalité. Je découvris que c’était plus naturel et plus reposant.



Quant au reste, comment vit-on quand on est heureux ? Eh bien, certaines choses changent beaucoup : Katie a perdu du poids, sa tristesse et sa colère ont disparu. D’autres choses ne changent guère, vues de l’extérieur. Elle s’est remariée. Elle reste très proche de ses enfants, qui font aussi bien les trucs habituels que les choses surprenantes qui caractérisent les enfants. Sa fille a elle-même deux enfants et Katie aime raconter comment elle a assisté à leur naissance. L’un de ses fils aime le motocross et fait du rock, à Los Angeles, tandis que l’autre est électricien et a trois enfants. Bref, la vie de famille.

Ce qui a complètement changé, c’est la vie professionnelle de Katie. Après que son monde se fut arrêté, elle s’est mise à accueillir les gens qu’elle rencontrait avec une telle fraîcheur et une telle présence que les habitants de Barstow commencèrent à parler d’une dame qui était “allumée”, “illuminée”, comme si quelque chose brillait en elle. Ils se mirent à lui parler de ce qui les faisait souffrir, et elle les invitait chez elle, leur offrait un repas ou une tasse de thé, et les faisait asseoir dans son canapé. Elle leur demandait d’écrire les pensées qui les perturbaient, puis elle leur posait ses fameuses questions, en commençant par “Dites-moi, ma belle/mon grand, est-ce vrai ? » Katie ne disait à personne ce qu’il devait faire ou croire. Les gens répondaient à ses questions par eux-mêmes. En retour, leur vie changeait. Rapidement, pour certains ; plus lentement pour d’autres.

Après ces débuts dans l’intimité, son enseignement a commencé à se propager, à mesure qu’on l’invitait dans divers lieux de Californie, pour commencer, puis dans le monde entier. Elle a enseigné à peu près partout, d’Osaka à Cape Town, et de Jérusalem à la prison de Saint Quentin. À des milliers et des milliers de gens. Les gens transmettent ce qu’ils ont appris à leurs amis, et c’est ainsi que son travail se propage. Sa méthode est restée à peu près la même, bien que, aujourd’hui, elle n’ait plus guère l’occasion de cuisiner. Elle continue d’appeler les gens “ma belle, ma chérie/mon cher, mon grand” ou parfois “mon ange”, termes qu’elle emploie facilement, comme une petite marque d’affection. Son activité consiste à demander aux gens d’écrire les pensées qui les font souffrir. Puis, elle pose ses questions. Katie commence toujours par ce que pensent les gens d’autrui, des pensées qui gravitent généralement autour de l’amour, de l’approbation, de l’appréciation ou de l’admiration, cet enchevêtrement de sentiments que les gens ont les uns pour les autres, à la maison comme au travail. Le cœur humain et ce qui s’y passe, voilà le domaine où s’exerce sa sagesse et le lieu où elle apporte bonté et clarté. Si l’illumination vous intéresse, elle en a fait quelque chose d’accessible, sans avoir à aller dans un monastère ni dans le désert. Ses questions nous aident à intégrer la sagesse naturelle que nous possédons tous, quand nous n’avons plus la peur ni la colère aux trousses.

Voici comme Katie décrit elle-même sa découverte :


Ma vie ressemblait à la fable suivante. Je marchais dans le désert Mojave, par une journée magnifique, toute à mes pensées. Soudain, oh mon Dieu !, je me suis retrouvée face à un grand et gros serpent à sonnettes vert du Mojave. J’avais presque marché dessus ! Il n’y avait personne à la ronde avant des kilomètres et je risquais de mourir de mort lente et douloureuse. Mon cœur battait à me faire éclater la poitrine, mon front ruisselait de sueur et j’étais paralysée par la peur.

Puis, je ne sais trop comment, mes yeux se mirent à fixer plus clairement devant moi. J’osai un autre regard en direction du serpent et, miraculeusement, je constatai : C’est une corde ! Ce serpent est une corde ! J’en tombai à genoux et me mis à rire, à pleurer, à prendre pleinement conscience de ce qui venait d’arriver. Je ressentis même le besoin de la toucher.

Que s’était-il passé ? J’étais sûre d’une chose : désormais, j’étais en sécurité. Je savais que je pouvais poser les pieds sur cette corde durant mille ans et ne plus jamais en avoir peur. J’en étais tellement reconnaissante, je me sentais si bien. Le monde entier tomberait sur ce serpent, crierait, s’enfuirait en courant, en ferait des crises cardiaques ou mourrait de peur, que je n’en resterais pas moins là sans crainte, à propager la bonne nouvelle. Je serais capable de comprendre les peurs des gens, de voir leur souffrance, de les écouter me dire pourquoi c’est vraiment un serpent, mais il me serait désormais impossible de les croire ou d’être effrayée par cette corde. J’avais trouvé cette vérité toute simple : ce serpent est une corde.



Comme le dit Katie, peu importe le niveau de détresse que vous avez atteint ; ce qui compte, c’est que vous commenciez à remettre en question les pensées qui sous-tendent votre tristesse et votre désespoir. Il y a au moins une chose que vous prenez pour un serpent à sonnettes et qui n’est en réalité qu’une corde. Les états de confusion dans lesquels vous jettent vos relations ne sont que des formes variées d’une même peur : la peur de ne pas vous en sortir ou de ne pas parvenir à être heureux sans l’approbation ou l’amour de quelqu’un, la peur que tout s’effondre si vous ne travaillez pas vingt-quatre heures sur vingt-quatre à satisfaire votre patron, votre conjoint ou vos collègues. Katie montre qu’il existe une autre façon d’obtenir l’amour, à la fois plus facile et moins désespérée :


Comment j’aide les gens à voir que le serpent est une corde ? J’en suis incapable. Il faut qu’ils le découvrent par eux-mêmes. Ils pourraient me croire sur parole, parce qu’ils aimeraient bien que ce soit vrai. Mais tant qu’ils ne l’auraient pas constaté par eux-mêmes, ils continueraient de croire dans leur cœur que cette corde est un serpent venimeux et qu’ils courent un danger mortel.

Les pensées sont comme ça, et l’investigation1 concerne les serpents qu’on a dans la tête, c’est-à-dire les pensées qui nous empêchent d’aimer et d’être conscients que nous sommes aimés. Je vois clairement que chaque pensée stressante et dénuée d’amour est une corde. Le questionnement est destiné à vous aider à découvrir par vous-même que les serpents de votre esprit ne sont véritablement et réellement que des cordes.



La plus belle découverte de Katie c’est que lorsqu’on remet ses pensées en question, on découvre que le monde est un endroit autrement plus agréable qu’on ne l’imaginait, et qu’il est donc inutile de s’endormir dans la peur ou de se réveiller angoissé. Quand vous commencez vraiment à observer les choses, le monde est rempli d’amour et il y a tout ce qu’il faut pour tout le monde.



Santa Rosa,
Californie Décembre 2004




PRÉFACE : COMMENT CE LIVRE A ÉTÉ ÉCRIT


« Tu te rends compte ? » C’est ce que je me suis dit la première fois que j’ai rencontré Byron Katie. Je ne savais pas trop qui je rencontrais : était-ce un croisement entre Mary Poppins et un maître zen ? En tous les cas, une femme vive, perspicace, aimante, dynamique et enthousiaste. J’étais là pour discuter de la possibilité que je devienne son agent littéraire, mais j’avais du mal à rester fixé sur cet objectif tant nous riions. D’ailleurs, notre hôte a tellement ri, à un certain point, qu’il en est tombé du canapé.

Malgré le peu d’expérience que j’avais de la méthode de questionnement des pensées de Katie, il me semblait qu’elle changeait tout. On riait à imaginer ce que deviendraient le gouvernement, l’éducation ou le mariage, si les gens remettaient en question ce qu’ils croient. Du coup, cette conversation m’intéressait davantage que l’idée de publier un livre. Mais un livre – Aimer ce qui est1 – finit tout de même par paraître. Et, cinq ans plus tard, je suis encore frappé par ses implications, et j’ai toujours du mal à m’en tenir à mes objectifs quand je parle avec Katie.

Katie passe le plus clair de son temps sur la route, animant divers types de séminaires, rôle dans lequel elle n’a pas besoin d’expliquer grand-chose. Elle demande aux gens de faire confiance à ses questions et elle leur montre comment ça marche. Elle accueille toute pensée qui se présente – qu’elle soit déchirante, empreinte de colère ou de tristesse – avec la même question amicale : « Est-ce vrai ? ». Sa chaleur et son acceptation font le reste. Elles lui permettent d’aller vite, sans trop d’explications. Elle fonce.

Quand Katie m’a demandé de l’aider à écrire ce livre, j’ai considéré que mon travail consistait surtout à bûcher, à accompagner son cheminement et à m’assurer que les étapes soient claires, à chaque page. Ici ou là, j’ai rajouté une explication ou un exercice. À d’autres endroits, je n’ai pas résisté à souligner des points dont Katie ne parle pas directement, d’habitude. Par exemple, une partie de mon travail d’agent littéraire exige que je me tienne au courant de l’évolution des manuels de développement personnel pour le grand public. J’avais constaté, d’après ce que m’avait appris l’application du questionnement à ma propre existence, que la meilleure façon de faire se révélait souvent être exactement l’inverse de ce que recommandaient les manuels de développement personnel. Ça a bien fait rigoler Katie, même si je pense qu’elle n’a jamais lu le moindre manuel de ce genre.

Dans les parties explicatives et dans les connexions qu’il m’est arrivé de mettre en évidence, j’ai introduit dans ce livre des passages que Katie n’aurait pas écrits. Mais quand elle les a lus, ils lui ont plu, et elle y a inséré ses propres pensées et commentaires. Certains de ces passages ont fait plusieurs allers et retours entre nous par courriels, et nous nous sommes rencontrés souvent. En conséquence, certaines parties de ce livre ont un style hybride, comme une bicyclette propulsée par une fusée.

J’espère que vous ferez comme moi et que vous effectuerez un tour d’essai sur cette bicyclette. Posez-vous les questions de Katie. Il est vraiment impossible de décrire ce qui se produira quand vous le ferez.



Michael Katz




INTRODUCTION


Tout le monde est d’avis que l’amour est une chose merveilleuse, sauf évidemment quand il devient épouvantable. Durant toute leur vie, les gens sont fascinés par l’amour : ils le recherchent, essaient de s’y agripper ou tentent de s’en remettre. Deux autres préoccupations suivent l’amour de très près : l’approbation et l’appréciation. Dès l’enfance, la majeure partie des gens consacrent le gros de leur énergie à la poursuite effrénée de ces choses-là, ils essaient diverses méthodes pour se faire remarquer, pour plaire, pour impressionner autrui et conquérir l’amour des autres, convaincus que la vie c’est ça. Cet effort peut être si constant et si peu remis en question qu’on finit par ne presque plus le remarquer.

Ce livre s’intéresse de près à ce qui marche ou ne marche pas dans notre quête d’amour et d’approbation. Il vous aidera à trouver le moyen d’être plus heureux en amour et plus efficace dans vos relations, sans pour autant devenir manipulateur ou tricheur, en aucune manière. Ce que vous apprendrez ici vous permettra de connaître des relations épanouies dans tous les domaines, qu’il s’agisse d’une relation romantique ou amoureuse, du mariage, de l’éducation des enfants, du travail ou de l’amitié.

En cours de lecture, vous commencerez à prendre conscience du nombre de vos pensées qui ont trait à cette quête d’amour et d’approbation, ce que beaucoup de gens ne découvrent jamais. Et rien qu’en en prenant conscience, vous apprendrez à interagir avec vos pensées de manière complètement nouvelle. Cela affectera radicalement votre comportement envers vous-même ainsi qu’envers toutes les personnes qui comptent pour vous : votre conjoint, vos enfants, vos parents, votre patron, vos collègues, vos employés ou vos amis. Vous n’aurez pas à apprendre à vous présenter d’une manière qui ne soit pas authentique ou qui trompe autrui. Vous serez plutôt agréablement surpris par ce que vous allez découvrir. Cela vous amusera aussi.

Si vous souffrez actuellement parce que votre quête d’amour et d’approbation traverse une mauvaise passe, vous gagnerez à faire les exercices de ce livre (qui, d’ailleurs, peuvent se révéler très amusants). C’est quand, l’espace d’un instant, vous mettez de côté votre envie d’être soulagé de vos souffrances et que vous les effectuez comme une quête de la vérité, que ces exercices marchent le mieux. Vous serez rapidement soulagé quand vous aurez découvert ce qui est vraiment vrai, non pas pour les autres, mais pour vous-même. Ce que vous tenez dans les mains n’est pas un livre de conseils. Il vous propose plutôt des questions qui vous mettront face à des aspects de votre vie auxquels vous n’avez peut-être jamais songé jusqu’ici. Il est intéressant d’apprendre à se connaître de cette façon, et des bouffées de lumière naturelle et de bonheur surgiront là où vous vous y attendez le moins. Vous n’avez qu’à répondre sincèrement aux questions présentées ici. Et si vous y répondez du fond du cœur, vous découvrirez par vous-même ce que vous avez toujours désiré et vous verrez avec quelle facilité vous l’obtiendrez. Beaucoup d’entre vous y parviendront simplement en lisant ce livre.

Voici un moyen de vous aider à comprendre vers quoi le parcours proposé dans cet ouvrage vous entraîne. Songez à un sourire. D’abord, pensez à un sourire délibéré, comme ceux qu’on fait quand on estime que c’est nécessaire, pour une photo, par exemple. Ce sourire a son utilité ; il se veut un gage de gentillesse envers autrui, comme pendant la Semaine d’appréciation des secrétaires qu’organisent certaines entreprises.

Maintenant, pensez à un sourire qui se produit spontanément. On ne peut pas le reproduire à dessein, ni faire semblant, pas plus qu’il n’existe de manuel pour y parvenir. On aime tous les sourires spontanés. D’une authenticité indubitable, ils ouvrent tous les cœurs et toutes les portes.

Même s’il a rarement l’occasion de voir la lumière du jour, vous savez qu’un tel sourire existe quelque part en vous, prêt à se manifester. Il est le fruit d’une conversation agréable que vous avez avec vous-même. Une fois que vous aurez compris cela, toutes vos interactions avec autrui changeront. Le livre que vous vous apprêtez à lire à pour but de vous introduire à cette conversation et, si vous le souhaitez, de vous aider à la faire vôtre.





1

CROYEZ-VOUS CE QUE VOUS PENSEZ ?


Vous est-il déjà arrivé de vous dire que plus vous recherchez l’amour, plus il vous échappe ? Ou que votre quête d’approbation sape votre sentiment de sécurité ? Si c’est le cas, il y a une raison à cela. C’est parce que la quête d’amour et d’approbation est le meilleur moyen de perdre conscience de ces deux choses. Vous pouvez perdre conscience de l’amour, mais pas perdre l’amour lui-même. L’amour est ce que nous sommes. Si c’est ce que nous sommes, alors pourquoi le recherchons-nous si fort et avec de si piètres résultats ? À cause de ce que nous pensons : les pensées auxquelles nous croyons ne sont pas vraies.

Vous n’êtes pas obligé de croire ce que je raconte. Vous pouvez le vérifier par vous-même, au fil de votre lecture, ou en refermant ce livre et en posant quatre questions à propos de vos relations (ou de votre absence de relations) et en constatant à quel point votre vie va changer.

Dans notre quête d’amour, d’approbation et d’appréciation, que pensons-nous ? Nous pensons que l’amour et l’approbation d’autrui sont les clés du royaume, l’accès à ce que le monde a de meilleur à nous offrir. Nous pensons que la quête d’une relation amoureuse nous apportera l’amour, un partenaire sexuel, une intimité durable, le mariage et une famille. Et nous pensons que le fait d’essayer de faire impression sur la société – de parvenir à conquérir l’admiration des bonnes personnes – est le meilleur moyen d’accéder à la célébrité, à la richesse et à la pleine satisfaction dans notre vie.

Donc, on se dit qu’en réussissant notre quête, on atteindra notre but : on sera en sécurité, bien au chaud et apprécié. Et si nous échouons ? On se retrouvera à la rue, au froid, perdu dans la foule, inaperçu, seul et oublié. Si tels sont les enjeux, il n’est pas étonnant que cette quête nous effraie et consume toute notre énergie. Pas étonnant non plus qu’un compliment suffise à ensoleiller notre journée ou qu’une parole blessante puisse la ruiner.

Les grandes peurs primitives remontent rarement à la surface. Peu de gens vaquent à leurs affaires en se disant vraiment qu’ils sont sur le point de tomber dans les failles de la société et de disparaître. Au lieu de cela, des milliers de pensées anxieuses leur traversent l’esprit toute la journée : « Est-ce qu’on m’a remarqué ? » « Pourquoi ne m’a-t-elle pas souri ? » « Ai-je fait bonne impression ? » « Pourquoi ne m’a-t-il pas rappelé ? » « Ai-je l’air en forme ? » « Aurais-je dû lui dire cela ? » « Que vont-ils penser de moi, maintenant ? » Nous nous mettons sous surveillance permanente, afin de voir si nous gagnons ou perdons des points à la grande bourse de l’approbation. Il est rare qu’on observe et qu’on remette en question ces petits doutes, et pourtant, ils déclenchent des centaines de stratégies visant à obtenir une faveur, à gagner l’admiration de quelqu’un ou simplement à plaire. La croyance sous-jacente non formulée c’est que, si les gens ne vous approuvent pas, vous ne valez rien.

L’ironie veut que ce soit précisément ce combat pour conquérir l’amour et l’approbation qui rende très difficile d’en jouir. Les gens qui sont en recherche chronique d’approbation ne voient pas qu’ils sont aimés et soutenus, non pas grâce à leurs efforts, mais en dépit de ceux-ci. Et plus leur quête est effrénée, moins ils ont de chance de le remarquer.

Comment se met-on dans une telle situation ? Dans les prochaines pages, nous allons nous intéresser aux diverses manières dont nos pensées, quand on ne les met pas en doute, créent notre vécu. Nous verrons comment certaines pensées, généralement non conscientes et que nous partageons tous, nous conduisent à avoir besoin de, à aspirer à et à vouloir des choses que nous possédons déjà. Les pensées qui sous-tendent une attaque d’angoisse typique de 3 h du matin nous fournissent un bon point de départ.



OEBPS/nav.xhtml


  

  

  Sommaire



		Couverture



		Titre



		Copyright



		Dédicace



		Avant-propos de John Tarrant



		Préface de Michael Katz



		Introduction



		1 - CROYEZ-VOUS CE QUE VOUS PENSEZ ?

		Pensée de 3 h du matin : « Je n’ai rien qui me soutienne. »



		Contrôle de la réalité au grand jour : « J’ai tout pour me soutenir. »



		La pensée qui vous chasse du paradis



		Apprendre à se connaître



		Minute !



		Que disent vos pensées au sujet de l’amour ?







		2 - METTRE EN DOUTE SES PENSÉES SUR L’AMOUR

		Pensées et émotions liées à la quête de l’amour



		Introduction au Travail dans la quête d’amour et d’approbation



		Comment faire votre propre investigation



		Posez quatre questions puis faites des retournements : l’aide-mémoire de poche du Travail







		3 - ÊTRE EN QUÊTE D’APPROBATION

		Une mascarade pour être approuvé



		Parler, interrompre et écouter



		Avez-vous vraiment besoin d’approbation ? Investigation.



		Qui seriez-vous, une fois libéré de la pensée que vous devez gagner l’approbation d’autrui ?







		4 - TOMBER AMOUREUX

		Love story







		5 - LA PERSONNALITÉ N’AIME PAS : ELLE VEUT QUELQUE CHOSE

		Est-ce de l’amour, quand ça vire subitement à la colère ?



		L’homme aux flocons d’avoine



		« Si tu m’aimais, tu ferais ce que je veux » : est-ce vrai ?



		Est-ce vrai ?



		Communiquer honnêtement



		Simplement demander



		Simplement vous demander à vous-même







		6 - L’ATELIER DES RELATIONS

		Ma petite amie ne me rend pas heureux



		Les demandes de ma femme



		Mon mari se fiche de notre relation



		Mon mari veut trop faire l’amour



		Elle ne m’aime pas d’un amour inconditionnel



		J’ai besoin qu’il me comprenne



		Ma petite amie ne devrait pas me quitter



		On ne peut pas m’aimer



		Elle ne devrait pas se faire souffrir comme cela



		Mes parents devraient m’apprécier



		Je devrais être sa seule et unique femme



		Ma petite amie doit satisfaire mes besoins sexuels



		Je ne suis rien sans mon petit ami



		Mon père ne devrait pas être si passif



		Je veux recevoir beaucoup d’approbation



		Mon père me dénigrait



		Mon ex-femme devrait me pardonner



		Je perdrai ma petite amie, si je dis la vérité



		Mon mari devrait revenir dans notre famille



		Mon guide m’a laissé tomber







		7 - ET SI MON PARTENAIRE A DES DÉFAUTS ?

		« J’en ai plus qu’assez de supporter ses défauts » : investigation



		Une relation vraiment mauvaise : avec qui ?



		Partir ou rester : en paix







		8 - CINQ CLÉS POUR ÊTRE LIBRE EN AMOUR

		Des chaussettes assorties



		Vous vous en sortirez, sans votre peur



		Cet événement doit arriver



		« C’est exactement ce dont j’avais besoin » : le chemin le plus court vers la satisfaction de vos besoins



		De quelles affaires est-ce que je me mêle, en ce moment ?







		9 - LA TRANSFORMATION D’UN MARIAGE



		10 - QU’EST-CE QU’ON NE PEUT PAS AIMER ? SERAIT-CE VOUS ?

		Obstacles à l’amour de soi







		11 - VIVRE DANS L’AMOUR

		On ne s’embrasse pas



		Cuisiner par amour



		Le four électrique



		La femme capricieuse



		Une visite à un vieil ami



		Une belle histoire quand je l’ai vécue



		Parce que



		Une collègue irascible



		Je suis tombée amoureuse de ma mère



		Ma folle aventure



		Le ménage est fait – ou pas



		Un retournement



		Gratitude et cuvette des WC



		Une sainte vivante



		Les règles



		Je danse avec mon ours en peluche



		On se bagarrait tout le temps



		Le conseiller de Dieu



		Donner des conseils pour obtenir de l’approbation



		Tu es tellement négatif



		L’attente à la gare maritime



		La descente du piédestal



		Mon ex-petit ami



		Pardonne-moi



		Un partenaire sexuel



		L’amour sans besoin







		12 - L’AMOUR MÊME



		AUTRES OUTILS D’INVESTIGATION

		1. Est-ce vrai ?



		2. Pouvez-vous être absolument sûr que c’est vrai ?



		3. Comment réagissez-vous quand vous croyez cette pensée ?



		4. Qui seriez-vous sans cette pensée ?



		Retournez votre pensée



		LA FEUILLE DE TRAVAIL « JUGEZ-VOTRE-PROCHAIN »



		Les retournements du Numéro 6



		Entraînez-vous à ne vous mêler que de vos propres affaires







		À PROPOS DE L’AUTEUR





Pagination de l'édition papier



		1



		2



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		15



		16



		17



		18



		19



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		222



		223



		224



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



Guide

		Couverture

		Début du contenu





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Byron Katie

(en collaboration d’écriture avec Michael Katz)

J’AI BESOIN QUE TU M’AIMES :
C’EST VRAIL CA ?

Troisiéme édition

GuyTrédaniel sditeur

19, rue Saint-Séverin
75005 Paris





OEBPS/cover/cover.jpg
AUTEUR DU BEST-SELLER AIMER CE QUI EST

BYRON KATIE

MicHAEL KA1z

NS
ERIERCETIER
LAMOUR,





