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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.
Pensée de 3 h du matin :
« Je n’ai rien qui me soutienne. »
Vous vous réveillez soudain au milieu de la nuit, vous regardez votre réveil en regrettant de n’être plus endormie. Une pensée vous vient à l’esprit : « Que vais-je devenir ? Décidément, ce monde est froid, tout le monde s’en fiche. Je ne sais plus que faire. » Ces pensées ont été déclenchées par une pub pour un fonds de prévoyance que vous avez vue la nuit dernière, mais vous ne vous en doutez pas. Et les pensées qui suivent sont dues à une cassette de motivation que vous avez écoutée et que vous vous remémorez à moitié : « Il n’y a aucune garantie en ce bas monde. Rien ne se produira dans votre vie, si vous ne faites pas ce qu’il faut. » Cette pensée vous a procuré une petite stimulation, suivie d’une grosse déprime due au souvenir que, jusqu’ici, l’autosuffisance ne vous a pas trop réussi. « J’ai tellement de besoins. Et si peu de ressources. Je ne suis pas très douée pour la survie, en fait, je fais surtout semblant. En réalité, je suis seule et impuissante. » La pensée suivante vous apporte un peu d’espoir : « Si seulement ma famille et mes amis m’aimaient un peu plus, si quelqu’un m’adorait vraiment, si mon patron croyait sincèrement en moi, je ne serais pas si anxieuse et je saurais que je suis soutenue. »
La pensée : « Je n’ai aucun soutien si je ne fais pas d’efforts », n’est que l’une de ces croyances jamais mises en doute et souvent même pas remarquées qui sont à l’origine d’une quête d’amour et d’approbation. Marquons donc une pause et explorons l’alternative opposée.

Contrôle de la réalité au grand jour :
« J’ai tout pour me soutenir. »
Savez-vous de quels soutiens vous bénéficiez en ce moment même ?
Pour effleurer le sujet, imaginons que vous ayez pris votre petit-déjeuner, que vous vous soyez assise dans votre chaise préférée et que vous ayez pris ce livre. Vos épaules et votre nuque soutiennent votre tête. Les os et les muscles de votre poitrine soutiennent votre respiration. La chaise soutient votre corps. Le plancher soutient la chaise. La terre soutient le logement que vous habitez. Diverses étoiles et planètes maintiennent la terre sur son orbite. Dehors, un homme promène son chien dans la rue. Êtes-vous sûre qu’il ne contribue pas à vous soutenir ? Il travaille peut-être tous les jours dans un box, à remplir des papiers pour l’entreprise qui alimente votre maison en électricité.
Parmi tous les gens que vous croisez dans la rue, et tous ceux dont les mains et les yeux s’activent en coulisse, êtes-vous sûre que personne ne soutient votre existence ? La même question vaut pour les générations d’ancêtres, ainsi que pour les divers animaux et plantes ayant servi à confectionner votre petit-déjeuner. Un nombre invraisemblable de coïncidences contribuent à ce que vous soyez là !
Pour pousser cet examen un peu plus loin, regardez autour de vous et demandez-vous s’il existe la moindre chose dont vous puissiez dire sans le plus petit doute qu’elle ne joue aucun rôle pour vous soutenir. Puis, réfléchissez à nouveau à la pensée de 3 h du matin : « Je n’ai aucun soutien si je ne fais pas d’efforts. » En ce moment même, ne serait-il pas plus juste de dire : « Tout me soutient sans effort. » La preuve, c’est que vous êtes là, bien assise dans votre chaise, à ne rien faire et à être pleinement soutenue.
Tout vous soutient, que vous le constatiez ou non, que vous y pensiez et que vous le compreniez ou non, que cela vous plaise ou non, que vous soyez heureuse ou triste, endormie ou éveillée, motivée ou pas. Vous êtes soutenue sans que rien vous soit demandé en retour.
À l’instant, assise dans votre chaise, tout en respirant, prenez conscience que ce n’est pas vous qui faites des respirations, que ça respire en vous. Vous n’avez pas même à en être consciente, ni à vous rappeler de respirer, car ce soutien-là vous est aussi offert. Aussi complexes et compliqués que soient les mécanismes requis pour que vous soyez en vie, ils sont tous fonctionnels. Observez quel effet vous fait cette pensée.
Maintenant, pensez à une chose qui vous manque. Je suis sûr que vous pouvez trouver quelque chose…

La pensée qui vous chasse du paradis
La pensée qui vous chasse du paradis pourrait être : « Je me sentirais plus à l’aise avec un oreiller ». Ou encore « Je serais plus heureuse si mon conjoint était là. »
Sans cette pensée, vous êtes au paradis – bien assise dans votre chaise, bien soutenue, respirant sans effort. Sitôt que vous croyez la pensée qui vous souffle que telle chose vous manque, que ressentez-vous ? Dans l’immédiat, la conséquence est peut-être légère : une petite agitation vous prend, tandis que votre attention se détache de ce que vous avez déjà. Mais à cause de ce changement d’attention, vous renoncez à la paix dont vous jouissiez dans votre chaise. Votre quête de confort vous vaut de la gêne.
Et si vous trouviez un oreiller ? Ça marcherait (si vous en avez un). Et vous pourriez vous retrouver à nouveau au paradis. C’est peut-être exactement ce qu’il vous fallait. Ou encore vous pouvez appeler votre partenaire (si vous en avez un) pour qu’il se joigne à vous, et il se pourrait qu’il vienne. Et il se pourrait que vous soyez plus heureuse, ou peut-être pas. Dans l’intervalle, votre tranquillité serait perdue.
Le paradis : « C’est merveilleux. Je pourrais rester éternellement ici. »
L’enfer : « La situation n’est pas vraiment parfaite. »


La pensée qui vous chasse du paradis ne concerne pas forcément le confort ou le bonheur. Cela pourrait être : « Je me sentirais plus en sécurité si… » ou « Si seulement ça durait toujours », ou le seul fait de penser à une tasse de café. La plupart des gens sont si occupés à améliorer la situation qu’ils ne remarquent même pas qu’ils ont quitté le paradis. Où que vous soyez, quelque chose ou quelqu’un d’autre pourrait toujours s’avérer mieux.
Alors, comment revenir au paradis ? Pour commencer, prenez conscience des pensées qui vous en chassent. Vous n’êtes pas obligée de croire à tout ce que vous disent vos pensées. Familiarisez-vous simplement avec les pensées spécifiques dont vous faites usage pour vous priver de bonheur. Cela peut paraître bizarre, au début, d’apprendre à se connaître sous ce jour, mais en vous familiarisant avec vos pensées stressantes, vous retrouverez le chemin vers tout ce dont vous avez besoin.

Apprendre à se connaître
Quand vous commencerez à observer vos pensées, une des premières choses que vous remarquerez, c’est que vous n’êtes jamais seul. Vous n’êtes pas seule avec votre amoureux ni avec aucune autre personne ; vous n’êtes même pas seul avec vous-même. Où que vous alliez, quel que soit celui qui vous accompagne, la voix à l’intérieur de votre tête vous suit, murmurant, jugeant, bavardant, vous enquiquinant, vous tentant, vous faisant honte, vous culpabilisant ou vous couvrant de reproches. Quand vous vous réveillez, le matin, vos pensées se réveillent avec vous. Elles vous poussent hors du lit et vous accompagnent au travail. Elles font des commentaires sur vos collègues de bureau et sur les gens dans les magasins. Elles vous suivent à la salle de bains, montent dans la voiture en même temps que vous, puis rentrent le soir avec vous. Qu’il y ait quelqu’un ou non qui vous attende à la maison, vos pensées, elles, seront là.
Si vous avez peur d’être seul, cela veut dire que vous craignez vos pensées. Si vous aimiez vos pensées, vous seriez content de vous retrouver seul avec elles, peu importe où ; vous n’auriez pas besoin d’enclencher la radio en montant dans la voiture, ni la TV à la maison. Les rapports que vous avez avec vos pensées sont la composante même que vous introduisez dans toutes vos relations, y compris avec vous-même.

Minute !
Vous vous demandez peut-être : « Cette voix dans ma tête, n’est-ce pas moi-même ? N’est-ce pas moi qui pense mes pensées ? » Vous pouvez y répondre par vous-même. Si cette voix est vous, alors qui l’écoute ?
Quand vous vous réveillez le matin, vous constaterez sans doute qu’au moment où vous prenez conscience de vos pensées, ça pense déjà en vous. Les pensées apparaissent d’elles-mêmes. Ce n’est pas vous qui les créez. Parfois, il peut arriver que vous vous éveilliez avant vos pensées. L’esprit tourne en rond quelques secondes, cherchant à savoir qui il est, puis le monde se remet en marche dans vos pensées, morceau par morceau. « Je suis untel. On est à Philadelphie. La personne à ma droite est mon mari. On est mardi. Il faut que je me lève et que je parte travailler. » Ce processus ne s’arrête jamais, quand vous êtes éveillé. Les pensées créent votre univers et votre identité à chaque instant.

Que disent vos pensées au sujet de l’amour ?
Si vous écoutez vos pensées, vous constaterez qu’elles vous disent ce que l’amour peut faire pour vous. Par exemple, juste après une déception amoureuse, vous éprouverez sans doute un sentiment brut, à vif. Vos pensées peuvent alors vous dire que vous avez été lésé, exclu, qu’on vous abandonne, que vous êtes vide, seul et incomplet. Elles peuvent vous dire que seul l’amour peut vous faire retrouver votre bien-être. Si vous êtes craintif, si vous avez besoin de sécurité, vos pensées peuvent vous dire que l’amour vous sauvera. Si la vie est décevante ou qu’elle n’a plus aucun sens, beaucoup de gens pensent alors que l’amour est aussi la solution. À ce stade, il serait utile que vous observiez ce que vous pensez. Demandez-vous ce que vous attendez de l’amour, quels espoirs vous fondez sur lui, et dressez une liste de cinq choses que l’amour, selon vous, peut vous procurer.
Votre relation la plus intime est celle que vous entretenez avec vos pensées


La plupart des gens croient qu’amour et besoin sont synonymes. « Je t’aime, j’ai besoin de toi » est l’accroche de milliers de chansons d’amour.
Si vous vous demandez ce dont vous avez réellement besoin dans la vie, vous dresserez une liste très proche de celle que vous avez faite pour l’amour. Les gens demandent toujours les mêmes choses, à mesure qu’ils avancent dans la vie. Ce n’est que la façon dont ils le demandent qui devient un petit peu plus sophistiquée :
Mammmmannn !
C’est à moi !
Donne-moi ça !
Je veux…
J’ai besoin…
S’il te plaît…
J’ai besoin de ton amour.
Tu ne satisfais pas mes besoins dans cette relation.
J’ai besoin de toi.
Je ne peux pas continuer sans…
Voilà ce que je demande…
Vos pensées concernant vos désirs et vos besoins peuvent être très autoritaires. Si vous les croyez, vous estimez devoir faire ce qu’elles vous disent : obtenir l’amour et l’approbation d’autrui. On peut réagir à une pensée d’une autre manière : en la mettant en doute. Comment pouvez-vous mettre en doute vos besoins et vos envies ? Comment accueillir vos pensées sans les croire ?
J’accueille mes pensées de la même façon que mon mari ou mes enfants : avec compréhension.
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METTRE EN DOUTE SES PENSÉES SUR L’AMOUR
Pensées et émotions liées
à la quête de l’amour
Au début, il peut paraître bizarre de regarder les drames passionnels et tout ce qui nous rend malheureux, notamment en matière d’amour, sous l’angle des pensées. Pourtant, si vous prenez le temps d’observer, vous découvrirez que tout sentiment stressant est toujours déclenché par une pensée particulière. Nos angoisses en matière d’amour proviennent de pensées toutes simples, enfantines, des pensées que tout le monde a, y compris à quatre-vingt-dix ans. « J’ai besoin que tu m’aimes » « Je serais perdu (e) sans toi ». Les pensées de ce genre, non mises en doute, prétendent nous servir de guide vers l’amour, alors qu’en réalité elles sont des obstacles en chemin.
Les personnes perturbées disent parfois qu’elles ne parviennent pas à trouver la pensée qui provoque leur état ; elles ne ressentent qu’un flot d’émotions. Cela ne veut pas dire que cette pensée n’est pas là. Imaginons, par exemple, que vous disiez à votre conjoint quelque chose de tendre et qu’il ne vous réponde pas ; il se lève simplement et quitte la pièce. Vous vous retrouvez tout seul dans votre fauteuil, comme si le monde venait de s’effondrer. La pensée sous-jacente peut être : « Je ne l’intéresse pas. » Elle peut évoluer vers : « Pourquoi j’en fais toute une affaire ? Personne ne s’intéresse vraiment à moi. »
Si vous n’êtes pas perturbé en ce moment même, rappelez-vous une situation passée où vous l’avez été ; restez immobile et laissez ce sentiment se recréer en vous. Si vous êtes perturbé et que vous ne parvenez pas à trouver la pensée qui se cache derrière l’émotion, essayez ceci : prenez quelques instants pour plonger en vous jusqu’au lieu où ce sentiment est le plus intense. Immergez-vous dans la sensation physique de ce sentiment. Autorisez-vous à vous sentir complètement perturbé, pour votre bien, et cette fois donnez une voix à ce sentiment. S’il pouvait parler, que dirait-il et à qui s’adresserait-il ?
Prenez votre temps. Soyez précis. Sinon, vous risquez de trouver une pensée empreinte de sagesse ou de bonté – celle que, d’après vous, vous devriez penser – plutôt que la pensée qui est vraiment là et qui fait mal.
Imaginons que vous veniez de passer une semaine de vacances avec un nouvel ami et que tous vos espoirs pour cette relation soient anéantis. Ce que vous recherchez, ce n’est pas une pensée correcte, du style : « Mes attentes étaient trop grandes », alors que vos véritables sentiments vous disent : « Tu m’as laissé tomber », « Tu m’as blessée », « Tu as menti », « Tu n’es pas qui tu prétends être ». Ce sont vos vraies pensées, celles qui ont jailli dans votre esprit comme un enfant, qu’il vous faut mettre par écrit, aussi franchement que possible.
Souvent, au cœur même de la douleur et de la dépression logent des pensées que vous cultivez depuis si longtemps et qui vous sont si chères que vous n’êtes même pas conscient qu’elles sont là. Et vous n’avez jamais pris le temps de vous demander si vous y croyiez ou non.
Et si vous preniez ce temps ? Et si vous disposiez d’une méthode pour voir si vous croyez ou non à vos pensées les plus dérangeantes ? Le Travail1 – on l’appelle aussi l’investigation – est exactement cela. Vous ne verrez en lui une méthode que temporairement. Après l’avoir pratiqué quelque temps, vous constaterez qu’il devient automatique, que c’est la manière naturelle dont vous gérez vos pensées. Inversement, le fait de croire ses pensées semble de moins en moins naturel et apparaît comme le meilleur moyen de s’illusionner soi-même, tandis qu’il devient de plus en plus évident que l’investigation nous ramène dans la réalité.
Comment examine-t-on une pensée ?

Introduction au Travail
dans la quête d’amour et d’approbation
Avant de vous donner les instructions proprement dites pour soumettre une pensée à investigation, nous ferons le tour du processus, afin que vous vous en fassiez une idée.
EST-CE VRAI ?
Après avoir trouvé la pensée qui vous perturbe, la première étape consiste à vous demander si elle est vraie. Cela signifie la mettre à l’épreuve de votre propre vérité, aller en vous et voir si vous croyez vraiment à la pensée qui vous trouble. Est-ce que cette pensée correspond à votre connaissance de la réalité ? La plupart du temps, ce n’est pas le cas.
Il n’y aucune raison de croire que nos pensées correspondent à la réalité. Au fil de la journée, des pensées surgissent comme des éclairs dans la nuit. Elles ne sont rien d’autre que de vagues tentatives de déterminer ce qui se passe en vous et autour de vous.
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