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Introduction


J’ai écrit ce livre sur l’amour de soi sans l’avoir décidé vraiment. Le thème s’est imposé de lui-même. Tout en avançant dans la rédaction, je me demandais à quel point j’arriverais à rendre intelligible mon propos, sachant que mon lecteur serait peut-être fermé à la spiritualité ou qu’il ne se sentirait ni l’envie ni le besoin d’évoluer sur son chemin. J’ai compris que je touchais là un de mes défis majeurs, pas seulement pour le présent écrit, mais dans mon travail de transmission de manière générale.


Le plus gros obstacle – c’est ce qui me semble à ce jour – est l’oubli dans lequel est tombée la conscience de notre Paysage Intérieur. Je pense qu’il s’agit là de la pierre d’achoppement, et c’est pourquoi j’ai tout naturellement choisi d’aborder ce sujet en priorité. Car je crois comprendre, au fil de mes tentatives d’explications, que ce point est crucial. Sans cela, nous n’arriverons pas à mettre le même sens sur les mots.


Récemment, j’essayais de comprendre la raison du désintérêt pour le Tao, et pour la vie spirituelle de manière générale. Et, partant de là, de montrer les incroyables bienfaits de cette pratique. Mais face à la plupart des personnes, soit je parle à un mur, soit à un interlocuteur simplement poli. Parfois, l’autre est réellement intéressé par mon exposé, mais de toute évidence pas suffisamment convaincu pour se lancer dans la pratique.


Et me voilà donc à chercher comment mettre en avant l’intérêt des techniques pour montrer à quel point elles sont vitales. Car jesuis témoin de tant de comportements non constructifs qui maintiennent tout un chacun dans une spirale sans fin, alors qu’il existe des moyens si simples d’y mettre un terme et d’avancer.


Peu à peu, j’ai découvert où le bât blessait : le manque d’amour de soi vient du désintérêt pour notre Paysage Intérieur, et du fait que nous avons perdu la connexion à nous-mêmes. Ainsi, ceux qui ne trouvent pas important de s’aimer ont oublié jusqu’à l’existence de leur Paysage Intérieur. Notre société occidentale valorise (et l’on pourrait même dire considère) uniquement le Paysage Extérieur : ce qui se voit physiquement, ce qui s’entend, se hume, se touche et se goûte, dans la matière. Et bien sûr, ce qui a été mesuré et prouvé par la science.


On trouvera par exemple plus important de réussir son examen que d’arriver à ressentir ses énergies internes. Plus crucial de s’amuser avec ses amis que de prendre plaisir à entrer en contact avec ses organes vitaux. Plus vital de trouver l’homme ou la femme de sa vie que de trouver l’amour en soi et de le faire croître. Et l’on pourrait continuer à l’infini : plus intéressant de regarder une série télévisée que de prendre un temps vide dans sa journée, plus essentiel de se triturer les méninges que de chercher à détendre son cerveau, plus avantageux d’essayer de convaincre quelqu’un plutôt que d’adoucir son regard, plus intéressant de s’énerver plutôt que d’apprendre à développer le sourire en soi. Plus efficace de se mettre à stresser plutôt que de sentir dans son corps que le stress ne fait qu’empirer les choses… Laissez-moi vous dire le fond de ma pensée : ceci est problématique. Et si nous ne faisons rien pour changer, nous sommes mal embarqués.


J’ai nommé ci-dessus quelques exemples de réussite ou de plaisir dans le Paysage Extérieur (celui que notre société aime tant) : réussir un examen, s’amuser avec des amis, trouver l’homme ou la femme de sa vie, regarder une série télévisée, se triturer lesméninges à la recherche d’une solution, essayer de convaincre son interlocuteur et trouver normal de s’énerver et de stresser.


Et j’affirme que, sans renoncer aux plaisirs du Paysage Extérieur, il est tout aussi primordial de consacrer du temps et de l’attention à notre Paysage Intérieur : ressentir ses énergies internes, entrer en contact avec ses organes vitaux, trouver l’amour en soi et le faire croître, prendre un temps vide dans sa journée, chercher à détendre son cerveau, adoucir son regard, apprendre à développer le sourire intérieur, sentir dans son corps que le stress ne fait qu’aggraver les problèmes et développer sa liberté intérieure.


Ne pensez-vous pas comme moi ?


Si oui, cela me rassure un peu. Car si vous admettez que la connexion avec votre Paysage Intérieur est réellement importante et qu’il est temps d’y consacrer de l’attention, vous pouvez dépasser des blocages, devenir constructifs pour vous et pour les autres, et apporter votre contribution au monde à votre échelle, petite ou grande.


Si vous comprenez que le Paysage Extérieur n’est pas le seul qui compte et que la réussite dans ce Paysage-là ne vous apporte pas le vrai bonheur (celui qui est en parfaite adéquation avec vos aspirations profondes), vous pouvez commencer à avancer vraiment. Vous développez de la considération pour votre Paysage Intérieur et vous avez envie d’y accomplir des changements. Vous consacrez du temps et accordez de l’importance au travail avec vos énergies internes. Et, qui sait, vous commencerez peut-être à réaliser que le Paysage Intérieur a plus de valeur que le Paysage Extérieur ; et que donc, il n’est pas déraisonnable de consacrer un peu plus de temps à celui-ci qu’à l’autre.


Si vous accordez principalement – ou même uniquement – de l’attention aux résultats accomplis dans votre Paysage Extérieur,vous vous fixez (in)consciemment toute une série d’objectifs. L’atteinte de ces derniers sera gage de la réussite de votre vie : vous marier, avoir des enfants, bien gagner votre vie, exceller dans votre hobby, faire de beaux voyages, être propriétaire d’un bien, être intégré dans tel ou tel groupe, etc. Ce sont là tous des accomplissements dans le Paysage Extérieur et ils risquent de ne pas vous rendre heureux. Pourquoi ?


Tout simplement parce qu’il est fort probable que vous n’arriviez pas à cocher toutes les cases – vous n’avez pas trouvé le partenaire idéal, ou cette relation n’a pas fonctionné, vous ne parvenez pas à avoir d’enfant, vous détestez votre boulot mais n’arrivez pas à en trouver un qui vous plaise, vous manquez d’argent, etc. Et alors, vous nourrissez un amer sentiment d’échec.


Mais même si vous faites partie des quelques chanceux qui parviennent à accomplir tous les objectifs qu’ils s’étaient fixés, vous finirez par vous rendre compte que cela ne vous remplit pas de joie. Pas au plus profond de vous-même. Combien d’hommes ou de femmes à succès finissent par réaliser que ce qu’ils et elles ont atteint n’y change rien ? Un bon nombre. Beaucoup de personnes sur leur lit de mort regrettent les choix qu’ils ont faits dans le but de « réussir » dans le Paysage Extérieur.


Le lit de mort est déterminant : c’est un moment où nous nous retrouvons face à nous-mêmes et où il ne sert plus à rien de se voiler la face. C’est donc un moment où nous faisons tomber les masques et où nous nous connectons spontanément à ce qui compte vraiment pour nous, au plus profond de nous, et que j’appelle nos aspirations profondes. L’idéal, bien entendu, est d’arriver à être totalement honnêtes avec nous-mêmes et à comprendre quelles sont nos aspirations profondes tant qu’il nous est donné de vivre, plutôt que sur notre lit de mort.


Une personne qui se soucie peu des réussites dans le Paysage Extérieur mais qui valorise au contraire les accomplissements dans le Paysage Intérieur sera beaucoup plus en phase avec ses besoins essentiels et pourra œuvrer dans leur sens tout au long de sa vie. Connectée à elle-même, elle comprend l’importance de l’amour de soi sans qu’il soit besoin de le lui expliquer, parce qu’elle l’expérimente dans son corps. Elle sait que le travail avec ses énergies internes importe plus que ses activités dans le Paysage Extérieur et que ce dernier n’est pas déterminant pour ce qui la rend heureuse.


Je forme le souhait ambitieux, et peut-être utopique mais tant pis, que nous soyons de plus en plus nombreux à remettre notre Paysage Intérieur à l’honneur et à travailler sur ce qui est vital. Notre vie n’en sera que plus belle, et notre impact sur le monde infiniment plus constructif.


Les techniques taoïstes sont incroyablement efficaces et font leurs preuves depuis des milliers d’années. Je vous propose de les découvrir avec moi. Je vous souhaite une lecture pleine de belles rencontres et de prises de conscience sur ce thème précieux du développement de l’amour de soi et de son accroissement.


Valérie Van den Berge


Janvier 2026










Partie 1 – Quelques concepts sur l’amour de soi










1 VOUS AIMEZ-VOUS VRAIMENT ?


Cette première partie se concentre sur plusieurs concepts théoriques qu’il est essentiel d’aborder si vous souhaitez comprendre la philosophie taoïste et l’esprit des pratiques proposées dans cet ouvrage. Avant d’entrer dans les concepts propres au Tao, je vous propose de plonger dans un bref état des lieux sur l’amour de soi dans notre culture occidentale et de découvrir trois personnages qui vous aideront à comprendre concrètement les notions théoriques et à pratiquer votre autodiagnostic tout au long de cette première partie.


1.1 L’amour de soi dans la conception occidentale


La question de l’amour de soi est un thème bien connu dans notre société occidentale. Elle a été étudiée en détail et l’on peut lire nombre d’articles et d’ouvrages sur le sujet. Ce terme n’a rien de nouveau et vous est probablement familier.


Cette notion très présente dans le développement personnel vous saoule d’ailleurs peut-être, tellement elle est régulièrement abordée et dressée comme un étendard. Entretemps, on voit d’ailleurs émerger des mouvements de protestation dont les partisans, las de cette injonction supplémentaire au bonheur, demandent qu’on leur foute la paix et qu’on les laisse être ce qu’ils sont. Des études scientifiques montrent par ailleurs que la croyance qui nous presseà être heureux est préjudiciable pour notre santé mentale et aurait les effets inverses à ceux souhaités. En d’autres termes, la recherche frénétique du bonheur pourrait tout bonnement nous empêcher d’être heureux.


L’élan intérieur


Je peux tout à fait me ranger à cette opinion. L’excès et la pression ne sont jamais constructifs et mieux vaut les laisser au placard.


Oui, mais… Quand la recherche du bonheur n’est pas ressentie comme une injonction, quand elle naît d’un élan intérieur qui nous pousse à grandir, à chercher et à évoluer, quand aller mieux nous est indispensable, il n’y a selon moi aucun effet néfaste à se mettre en quête de mieux-être et à trouver comment développer en nous la capacité à nous sentir bien. Cette attitude est même très saine en ce qu’elle nous pousse à rechercher des solutions constructives plutôt que de tomber dans des comportements destructeurs visant à fuir notre mal-être au lieu de l’affronter.


Définition de l’amour de soi


L’amour de soi est notre capacité à nous aimer nous-mêmes. Quand nous nous aimons, nous faisons preuve de bienveillance envers nous, envers nos choix et envers nos comportements, même lorsque l’image que nous nous renvoyons ne correspond pas à celle que nous aurions souhaitée. Dans l’amour de soi, nous ne jugeons pas nos failles ni nos manquements et nous nous aimons sans condition, même si nous devions être la personne la plus détestable sur terre. Nous pouvons alors bel et bien parler d’amour inconditionnel et sans objet.
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Amour de soi et confiance en soi


L’amour de soi et la confiance en soi, est-ce pareil ? Qu’est-ce qui les différencie l’un de l’autre ?


L’amour de soi, nous l’avons vu, est la capacité à s’aimer soi-même, et ce malgré nos défauts et nos manquements. Il s’agit de cet amour inconditionnel envers nous-mêmes, construit sur une base de sécurité affective (nous y reviendrons).


La confiance en soi concerne quant à elle notre aptitude à agir, à croire en nous et à sortir de nos zones de confort pour entreprendre de nouvelles expériences.


Il va sans dire que le premier impacte fortement la seconde. Assez logiquement, moins nous nous aimons, moins nous sommes aptes à croire en nos capacités et à nous lancer dans des défis. Les deux notions sont donc distinctes mais n’en sont pas moins liées.


Le sentiment d’importance


Il faut se garder de confondre le sentiment de valeur personnelle et le sentiment d’importance. Le sentiment de notre valeur personnelle découle de notre amour de nous-mêmes. Autrement dit, plus nous développons l’amour de soi, plus nous expérimentons que nous sommes précieux et que nous en valons la peine : nous sommes un petit miracle. Il s’agit d’un mouvement qui part de l’intérieur et qui rejaillit vers l’extérieur.


Mais notre société et nos blessures d’enfance nous poussent plutôt à privilégier le fait de « devenir quelqu’un », comme si nous devions accomplir de grandes actions pour valoir quelque chose. Enfant, nous avons constamment recherché l’approbation de nos parents, mus par un besoin de survie et envahis par desquestionnements tels que : est-ce que j’existe ? Suis-je suffisamment important ? Adolescents, notre besoin de validation s’est tourné vers notre cercle d’amis. Nous avons ainsi construit tout un système de pensées basé sur le manque et le besoin, laissant les autres déterminer ce que nous valons et à quel point nous sommes importants. Ainsi, nous mesurons notre valeur personnelle à l’aune de nos succès dans le Paysage Extérieur et nous dépendons des autres pour nous sentir bien.


Le sentiment d’importance n’a rien à voir avec l’amour de soi. Pourtant, nous avons très souvent tendance à les corréler. En vérité, développer l’amour de nous-mêmes nous permettra de nous affranchir de notre besoin de validation. Nous y reviendrons souvent tout au long de ce chapitre.


1.2 S’aimer soi-même… est-ce si important ?


Est-il réellement nécessaire de s’aimer soi-même pour se sentir mieux et pour développer sa capacité à grandir ? Oui, indubitablement. Il faut comprendre que le manque d’amour de soi a des conséquences destructrices qui nous empêchent de vivre selon nos aspirations profondes et qui nous entraînent dans le non-respect de nos besoins fondamentaux.


Le manque d’amour de soi


L’amour inconditionnel que nous nous portons à nous-mêmes est grandement déterminé par celui que nos parents nous ont porté quand nous étions petits. Si le lien à nos figures d’attachement fut de qualité et si nos besoins ont été respectés, nous avons pu nous construire sur une base sécuritaire affective et nous nous sommes sentis dignes d’affection et d’attention. Nous avons expérimenté que nous en valions la peine et que nous étions aimables – au sens étymologique du terme, à savoir capables d’être aimés. Sur cette base sécure, nous avons développé une certaine autonomie affective.


À l’inverse, quand la sécurité affective a fait défaut dans notre enfance, nous nous sommes construits sur un manque. Nous nous sentons vides, privés de notre substance et de notre essence. Adultes, nous avons tendance à nous tourner vers l’extérieur à la recherche de validation, et nous négligeons de prendre en compte et de respecter nos besoins authentiques, trop accaparés que nous sommes à quémander l’amour de l’autre. Nos relations personnelles en souffrent, nous nous suradaptons à autrui et perdons la connexion à notre être profond. Nous sommes coupés de notreboussole intérieure et nous devenons vulnérables et manipulables. Il en résulte beaucoup de souffrance.


Même si nous avons pu nous construire sur une base affective sécuritaire dans notre enfance, notre amour de nous-mêmes peut avoir été égratigné, entaillé, voire même détruit, plus tard à l’âge adulte. Au final, il se peut donc que nous n’ayons pas pu cultiver pleinement notre amour de nous et que nous nous sentions grandement en insécurité sur ce plan, bien que nos figures d’attachement aient rempli leur rôle de protecteur et de pourvoyeur d’affection. Agressions, guerres, violences… mais aussi « tout simplement » l’état d’esprit compétitif qui imprègne notre société font en sorte de briser notre sentiment de sécurité intérieure.


Dans tous les cas, il n’est pas abusif de chercher à évoluer sur le plan de la sécurité affective. C’est même plus que souhaitable !


Les conséquences du manque d’amour de soi


Quand l’amour de soi est défaillant, nous courons le risque de nous mettre en danger, aussi bien physiquement que psychiquement. Ayant imprimé le message que nous n’étions pas dignes d’amour étant enfant, une part enfouie de nous-mêmes adhère à cette croyance et la maintient vivante à l’âge adulte, alors même que nous ne sommes plus tributaires de l’amour inconditionnel de nos parents. Nous manquons de respect pour notre propre personne, ce qui explique que nous avons tendance à nous laisser maltraiter à un degré plus ou moins important, que ce soit dans le cadre familial, amoureux, professionnel ou social. Il se peut que nous adoptions des comportements à risque voire destructeurs, car nous sommes persuadés que nous n’avons pas le droit d’exister. Et peut-être serons-nous tentés, au bord du désespoir, de défier la mort elle-même.


Aimer l’autre


Dans sa conférence « The Power of vulnerability », Brené Brown parle de la question de l’amour de soi. Cette chercheuse scientifique a consacré une grande partie de son travail à étudier le sentiment de honte et de vulnérabilité. Dans ce cadre, il lui est vite apparu évident que l’amour et le sentiment d’appartenance étaient des besoins absolument fondamentaux partagés par tous les êtres humains. Sans amour, il y a toujours de la souffrance, affirme-telle. Brené Brown note que notre société est marquée par un profond sentiment de manque : nous avons tous tendance à considérer que nous ne suffisons pas, c’est-à-dire que nous ne sommes pas assez bien, pas assez puissants, pas assez parfaits, pas assez brillants… Mais, au fil des milliers d’entrevues qu’elle a menées dans le cadre de ses recherches, elle a constaté qu’un petit pourcentage de personnes interrogées échappaient à cette sensation collective de manque. Ces bienheureux n’avaient visiblement pas besoin de plaire et ne couraient pas après l’approbation et la reconnaissance d’autrui. Ce qui différencie ces personnes est le fait qu’elles s’acceptent telles qu’elles sont. Une autre vérité, aussi surprenante qu’irrévocable, a été mise au jour par les recherches de Brené Brown : nous ne pouvons aimer personne plus que nous ne nous aimons nous-mêmes. Pour ceux qui s’aiment peu, cette découverte est une mauvaise nouvelle. Ainsi, nous sentir dignes d’amour est une étape incontournable dans notre développement, et cultiver l’amour de soi nous permet non seulement de nous affranchir du regard des autres, mais aussi de commencer à aimer véritablement autrui.


Développer l’amour de soi


Ainsi, l’amour de soi est primordial non seulement sur le plan personnel mais aussi sur le plan global et altruiste. Mais… comment peut-on le cultiver ? La psychologie occidentale a mis sur pied de nombreux « trucs et astuces » nous permettant de pallier l’absence d’amour de soi et d’échapper partiellement ou totalement à ses effets délétères. De manière générale, il s’agit de prendre soin de nous et de retrouver la connexion à notre être profond.


Ainsi, on vous conseillera de :




	faire de l’exercice


	manger équilibré


	tenir un journal de gratitude


	pratiquer un hobby ou une passion


	passer du temps dans la nature


	rire tous les jours


	vous chouchouter (prendre un bain, faire une manucure…)


	pratiquer la visualisation positive


	accorder de l’attention à votre apparence


	apprendre à dire non


	vous offrir un cadeau


	ranger votre maison


	…




Ces conseils vous sont probablement familiers. Peut-être les utilisez-vous ou les avez-vous testés. Ils permettent effectivement de vous faire du bien et d’améliorer l’image que vous avez de vous-même. Et pourtant, leur efficacité pour ce qui est de développerl’amour de soi laisse souvent à désirer. Au final, malgré tout ce que vous avez déjà essayé, vous sentez que le vide continue de vous habiter et, avec lui, l’envie de chercher à le combler par tous les moyens, ce qui vous amène à faire des choix non constructifs allant à l’encontre de vos souhaits profonds.


1.3 Ceux qui ne s’aiment pas


Gabriel


Parlant de mon ouvrage La Sexualité de transformation, Gabriel me dit : « Tu sais que je t’aime Val, mais ton truc d’énergie sexuelle, là, tu peux te le mettre où je pense… »


Moi aussi j’ai de l’affection pour Gabriel, alors je ne le juge pas. Et je ne suis pas réellement étonnée des mots qu’il vient de me lancer. Au moment où il m’assène ces paroles, cela fait au moins vingt-quatre heures qu’il n’a pas désaoulé, sans compter qu’il a également avalé l’une ou l’autre pilule – je ne me souviens plus s’il s’agit d’ecstasy, de LSD, ou peut-être même a-t-il pris une ligne de cocaïne. Gabriel consomme régulièrement toutes sortes de drogues et boit facilement des litres d’alcool. Quand il est sobre, clean et seul chez lui, une trinité de circonstances qui ne se produit que trop rarement, il regarde le plafond, se sent écrasé par le poids de la solitude et anéanti par l’absence de sens de sa vie. De son expérience, l’alcool et les drogues sont la meilleure des solutions à tous ses problèmes et à la lourdeur de la vie, et ainsi tout va bien dans le meilleur des mondes, n’est-ce pas ?


Je suppose qu’il ne voit pas que sa consommation est une fuite lui permettant d’éviter le contact avec son vide intérieur. Et il ne comprend pas non plus le caractère destructeur de ce comportement. S’il arrive à se persuader qu’il est heureux ainsi, c’est parce qu’il ne considère les choses que sur le court terme, sans mettre en perspective les effets de son attitude sur le long terme. Certes, sur le moment, la solution mise en place lui procure du plaisir en ce qu’elle l’anesthésie – il ne souffre plus de sentir le gouffre qui l’aspire. Mais en réalité, elle le détruit lentement et inexorablement.


Le comportement de Gabriel montre très clairement qu’il ne s’aime pas, qu’il n’en a même pas conscience (car son niveau de lucidité est au plus bas) et que, même si je lui suggérais d’apprendre à s’aimer pour sortir de son cycle infernal, il m’enverrait balader, trouvant cette idée ridicule.


Au chapitre suivant, je reviendrai sur deux notions taoïstes essentielles que l’histoire de Gabriel met en lumière : la question du caractère constructif ou destructeur d’un comportement et la notion de psychose, elle-même liée aux cinq formes de Conscience.


Vous présentant Gabriel, je repense à une anecdote que nous a récemment partagée Reinoud1, à moi et aux autres pratiquants de son école. Reinoud est enfant et, pour gagner un peu d’argent de poche, il distribue les journaux le matin dans les rues d’Amsterdam. Pour ce faire, il se déplace à vélo. Un jour, il heurte une belle voiture luxueuse garée le long du trottoir, et la griffe. Le propriétaire de la voiture sort de chez lui furieux. Reinoud l’aperçoit : cet homme est gris, faible, sa santé visiblement très mal en point… bref : une épave, qui gesticule et hurle parce que sa splendide voiture a une égratignure. Reinoud est perplexe face à cet homme qui accorde tant d’importance, de valeur et de temps à un assemblage de ferraille et qui délaisse totalement son Temple, son corps et sa santé. Il reste interdit. Voilà donc à quoi ressemble notre société, qui ne comprend pas que l’amour et le respect de soi sont infiniment plus précieux que l’idolâtrie d’une possession matérielle ; une société qui se soucie bien davantage du paraître – extérieur – que de l’être – intérieur.
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		2.2 La Psychose et les cinq formes de Conscience

		2.2.1 La Psychose



		2.2.2 La Confusion



		2.2.3 Le Spécialisme



		2.2.4 La Sagesse



		2.2.5 La Réalisation







		2.3 La vitalité et l’immortalité

		2.3.1 Ghostly Immortality



		2.3.2 Human Immortality



		2.3.3 Earthly Immortality



		2.3.4 Heavenly Immortality



		2.3.5 Celestial Immortality







		2.4 La limitation volontaire



		2.5 Le Paysage Intérieur







		Partie 2 – Les outils pour cultiver l’amour de soi



		3 S’aimer à la manière taoïste

		3.1 La puissance du Sourire et de l’énergie d’amour

		3.1.1 L’énergie d’amour



		3.1.2 Le Sourire Intérieur







		3.2 Les Mains Guérisseuses

		3.2.1 Aimer ses mains et ses bras



		3.2.2 Aimer sa peau



		3.2.3 Aimer ses organes vitaux



		3.2.4 Aimer ses os



		3.2.5 Aimer son ventre



		3.2.6 Aimer ses organes génitaux



		3.2.7 Trois points d’acupuncture importants







		3.3 Les Sept Voiles avec soi-même

		3.3.1 Ce que sont les Sept Voiles



		3.3.2 Les sept étapes en question







		3.4 La caresse amoureuse et la sexualité de transformation

		3.4.1 Qu’est-ce que la sexualité de transformation ?



		3.4.2 Les quatre phases du développement sexuel



		3.4.3 La masturbation



		3.4.4 À la recherche de l’innocence perdue











		Partie 3 – Pour aller plus loin dans les concepts taoïstes



		4 L’amour romantique et la psychose

		4.1 L’état amoureux est un état de psychose



		4.2 L’amour vrai ne rend pas aveugle



		4.3 S’aimer d’un amour vrai







		5 Les écueils des pratiques qui n’accordent pas d’importance au corps

		5.1 Les pratiques tournées vers l’illumination



		5.2 Les pratiques qui appréhendent la réalité par le mental



		5.3 Les pratiques que l’on reçoit d’un praticien







		6 Ce qu’il se passe quand vous vous aimez enfin

		6.1 Le sentiment de légèreté et de repos



		6.2 La guérison des blessures



		6.3 Le sentiment de complétude et l’autonomie



		6.4 La liberté de choix et la fidélité à vous-même



		6.5 Puissance et impact constructif







		7 Pratiquer l’amour de soi



		Annexe



		Appendice



		À propos de l’auteure



		À propos de l’illustratrice
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