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Introduction 

Le Travail de Byron Katie est une démarche permettant 

d’identiÄer et de questionner les pensées qui sont n 
l’origine de toute la souffrance dans le Tonde� *’est un 
moyen pour trouver la paix avec vous-même et avec le 

Tonde� ;oute personne a`ant un esprit ouvert peut Maire 
ce travail�

)`ron 2atOleen 9eid a Mait une dépression sévure n la 
trentaine� 7endant dix ans sa dépression s’est aggravée� 
et les deux derniures années 2atie �c’est ainsi qu’on la 
noTTe� était quasiTent incapable de quitter sa cOaTbre� 
7uis un Tatin� du plus proMond de son désespoir� elle 
vécut une expérience d’éveil qui transMorTa sa vie�

2atie coTprit que lorsqu’elle cro`ait ses pensées elle 
souffrait� et que lorsqu’elle ne cro`ait pas ses pensées� 
elle ne souffrait pas� *e qui avait causé sa dépression 
n’était pas le Tonde autour d’elle� Tais ce qu’elle 
croyait concernant le Tonde autour d’elle� +ans un 
éclair de coTpréOension� elle réalisa que nos tentatives 
pour trouver le bonOeur étaient inadaptées ! au lieu 
d’essayer désespérément de changer le monde pour 

qu’il corresponde n nos pensées sur ce qu’il ­ devrait 
vtre ®� nous pouvons questionner ces pensées et� en 
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rencontrant la réalité telle qu’elle est� éprouver une liberté 
et une Qoie iniTaginables� ,n conséquence de cela� une 
MeTTe clouée au lit� suicidaire� est devenue une MeTTe 
débordante d’aTour pour tout ce que la vie apporte� 

2atie a élaboré une déTarcOe siTple et puissante de 
questionneTent appelée 3e ;ravail� qui Tontre aux gens 
coTTent se libérer eux�TvTes� :a coTpréOension 
personnelle concernant le Tental correspond n l’approcOe 
actuelle de la recOercOe en neurosciences cognitives� 
et 3e ;ravail a été coTparé aux dialogues socratiques� 
aux enseigneTents bouddOistes� et au prograTTe des 
�� étapes� 4ais 2atie a développé sa déTarcOe sans 
connaissance religieuse ou ps`cOologique� 3e ;ravail est 
stricteTent basé sur l’expérience directe d’une MeTTe 
concernant la création et la Än de la souffrance� *’est 
étonnaTTent siTple� accessible aux gens de tous oges 
et de tous Ooriaons� et cela ne nécessite rien d’autre qu’un 
papier� un cra`on et la volonté d’ouvrir son esprit� 2atie 
réalisa iTTédiateTent que de donner aux gens sa propre 
compréhension ou ses réponses personnelles n’avait 

que peu d’intérvt ¶ par contre� elle offre une déTarcOe 
qui perTet aux gens de trouver leurs propres réponses� 
3es preTiures personnes qui ont utilisé ce ;ravail ont Mait 
l’expérience d’une véritable transMorTation� et rapideTent 

elle a reçu des invitations pour enseigner cette démarche 

au grand public� 

+epuis � ��� 2atie a présenté 3e ;ravail n des Tillions de 
personnes dans le Tonde entier� ,n plus d’évuneTents 
publics� elle a Mait 3e ;ravail dans des entreprises� des 
universités� des écoles� des églises� des prisons et des 
O�pitaux� 3a Qoie et l’OuTour de 2atie Tettent rapideTent 
les gens n l’aise� et les proMondes coTpréOensions et 
découvertes que les participants vivent rapideTent� 
rendent ces évuneTents captivants� +epuis �  �� 
2atie dirige l’,cole pour 3e ;ravail� un prograTTe 
de neuM Qours� proposé plusieurs Mois par an� 3’,cole 
pour 3e ;ravail perTet de valider la MorTation continue 
�aux itats�<nis� et de noTbreux ps`cOologues et 
ps`cOotOérapeutes téToignent que 3e ;ravail occupe la 
place la plus iTportante de leur pratique actuelle� 2atie 
organise aussi un prograTTe de cinq Qours ­ 5o�)od` 
0ntensive ® et cOaque année un ­ 5e^ @ear’s 4ental 
*leanse ® ¶ un prograTTe de quatre Qours continus 
de questionneTent qui se déroule Än déceTbre n 3os 
(ngeles� ,lle propose aussi parMois des ateliers de ^eeR�
end� +es enregistreTents audio et vidéo �des sous�titres 
en plusieurs langues sont disponibles sur une sélection 
de vidéos� de 2atie Macilitant 3e ;ravail sur une grande 
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variété de tOuTes �le sexe� l’argent� le corps� l’éducation 
parentale� etc�� sont disponibles lors des évuneTents et 
sur son site� tOe^orR�coT�

2atie a écrit trois best�sellers ! Aimer ce qui� a été écrit 
avec son Tari� l’écrivain de distinction :tepOen 4itcOell 
et a été traduit en vingt�neuM langues " J’ai besoin que tu 
m’aimes : Est-ce vrai ? écrit avec 4icOael 2ata " et Les 
mille visages du bonheur� écrit avec :tepOen 4itcOell� :es 
autres livres sont ! Investiguez vos pensées Changez le 
monde ; Aimer sans limites ; Peace in the Présent Moment 
�3a paix dans l’instant présent� avec des Torceaux cOoisis 
de )`ron 2atie et ,cROart ;olle� et des pOotos de 4icOele 
7enn� " pour les enMants� Tigrou-Tigrou, est-ce bien vrai ? 

illustré par /ans >ilOelT " et le tout dernier� Un univers qui 
vous veut du bien� illustré aussi par /ans >ilOelT� 

)ienvenue au ;ravail�

Ce qui est est

5ous ne souffrons que lorsque nous cro`ons une pensée 
qui conteste ce qui est� 3orsque l’esprit est parMaiteTent 
clair� ce qui est est ce que nous voulons� :i vous voulea 
que la réalité soit différente de ce qu’elle est� vous 
pourriea tout aussi bien essa`er d’apprendre n un cOat 
n abo`er� =ous pourriea essa`er et réessa`er� et le cOat 
Änira par vous regarder en Maisant ­ 4iaou ®� =ouloir que la 
réalité soit différente de ce qu’elle est est Mutile� 

,t pourtant� si vous ` Maites attention� vous reTarquerea 
que vous cro`ea ce genre de pensées des douaaines de 
Mois par Qour� ­ 3es gens devraient vtre plus aiTables� ® 
­ 3es enMants devraient vtre sages� ® ­ 4on Tari �ou Ta 
MeTTe� devrait vtre d’accord avec Toi� ® ­ 1e devrais 
vtre plus Taigre� �ou plus beau �belle�� ou avoir plus de 
succus�� ® *es pensées sont des Masons de vouloir que 
la réalité soit différente de ce qu’elle est� :i vous trouvea 
cela dépriTant� vous avea raison� ;out le stress que nous 
ressentons est d� au Mait de contester ce qui est�

3es personnes qui viennent de découvrir 3e ;ravail Te 
disent souvent� ­ 4ais Qe vais perdre tout pouvoir si Q’arrvte 
de contester la réalité� :i Q’accepte siTpleTent la réalité� Qe 
vais devenir passiM� 1e risque TvTe de perdre toute envie 
d’agir� ® 1e leur réponds par une question ! ­ 7ouvea�vous 
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absoluTent savoir que c’est vrai & ® 8u’est�ce qui donne 
le plus de pouvoir & ¶ ­ 1e n’aurais pas d� perdre Ton 
eTploi ® ou ­ 1’ai perdu Ton eTploi " quelles solutions 
intelligentes puis�Qe trouver Taintenant & ®�

3e ;ravail révule que ce que vous pensea qui n’aurait pas 
d� arriver� aurait d� arriver� *ela aurait d� arriver puisque 
c’est arrivé� et aucune pensée au Tonde ne peut rien ` 
cOanger� *eci ne veut pas dire que vous l’excusiea ou 
l’approuviea� *eci veut siTpleTent dire que vous pouvea 
voir les cOoses sans résistance et sans la conMusion liée n 
votre coTbat intérieur� 7ersonne ne veut que ses enMants 
toTbent Talades� personne ne souOaite avoir un accident 
de voiture " Tais lorsque ces cOoses ln arrivent� coTTent 
s’` opposer TentaleTent peut�il vtre aidant & 5ous 
savons Maire Tieux que cela� et pourtant nous le Maisons� 
Maute de savoir coTTent arrvter�

1e suis aToureuse de ce qui est� non parce que Qe suis 
une personne spirituelle� Tais parce que cela Mait du Tal 
quand Qe conteste la réalité� 5ous pouvons savoir que la 
réalité est bonne telle qu’elle est� parce que lorsque nous 
la contestons� nous Maisons l’expérience de la tension et 
de la Mrustration� 5ous ne nous sentons alors ni naturels ni 
équilibrés� 3orsque nous cessons de contester la réalité� 
l’action devient siTple� Åuide� bienveillante et sans peur�

Rester dans vos propres affaires
1e ne peux trouver dans l’univers que trois sortes 
d’affaires ! les Tiennes� les v�tres� et celles de +ieu� �7our 
Toi� le Tot Dieu veut dire ­ la réalité ®� 3a réalité est +ieu 
parce qu’elle rêgne� ;out ce qui est Oors de Ton contr�le� 
de votre contr�le� ou du contr�le de quelqu’un d’autre ¶ 
Q’appelle cela les affaires de +ieu��

3a TaQeure partie de notre stress vient du Mait de nous 
trouver TentaleTent Oors de nos propres affaires� 3orsque 
Qe pense� ­ =ous avea besoin de trouver du travail� Qe veux 
que vous so`ea Oeureux� vous devriea vtre n l’Oeure� vous 
avea besoin de Maire plus attention n vous ®� Qe suis dans 
vos affaires� 3orsque Qe T’inquiute des treTbleTents de 
terre� des inondations� de la guerre et de la date n laquelle 
Qe vais Tourir� Qe suis dans les affaires de +ieu� :i Qe suis 
TentaleTent dans vos affaires ou dans les affaires de 
+ieu� le résultat c’est la séparation� 1’ai reTarqué cela 
trus t�t en � ��� 8uand Q’allais TentaleTent dans les 
affaires de Ta Ture� par exeTple� avec une pensée du 
genre� ­ 4a Ture devrait Te coTprendre ®� Q’éprouvais 
iTTédiateTent un sentiTent de solitude� ,t Q’ai coTpris 
que cOaque Mois que Qe Te sentais blessée ou seule dans 
Ta vie� Q’étais dans les affaires de quelqu’un d’autre�

:i vous vivea votre vie et que TentaleTent Qe vis votre vie� 
qui est ici pour vivre la Tienne & 5ous soTTes tous les 
deux ln�bas� ,tre TentaleTent dans vos affaires T’eTpvcOe 
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d’vtre présent dans les Tiennes� 1e suis séparé de Toi�
TvTe� Te deTandant pourquoi Ta vie ne va pas bien� 

7enser savoir ce qui est Tieux pour qui que ce soit 
d’autre� c’est vtre Oors de Tes affaires� 4vTe au noT 
de l’aTour� c’est de l’arrogance pure� et le résultat c’est 
la tension� l’anxiété et la peur� ,st�ce que Qe sais ce qui 
est bon pour moi & :eul cela est Ton affaire� 3aissea�
Toi donc T’occuper de cela avant que Qe n’essa`e de 
résoudre vos probluTes n votre place� 

:i vous coTprenea suɉsaTTent les trois sortes d’affaires 
pour rester dans les v�tres� cela pourrait libérer votre vie 
d’une Mason que vous ne pouvea TvTe pas iTaginer� 
3a procOaine Mois que vous éprouverea du stress ou du 
Tal�vtre� deTandea�vous dans les affaires de qui vous 
vous trouvea TentaleTent� et vous pourriea éclater de 
rire � *ette question peut vous raTener n vous�TvTe� ,t 
vous pourriea vous apercevoir que vous n’avea QaTais été 
vraiTent présent� que vous avea vécu toute votre vie dans 
les affaires des autres� 9ien que de reTarquer que vous 
vtes dans les affaires d’autrui peut vous raTener n l’vtre 
Terveilleux que vous vtes� 

,t si vous pratiquea cela un certain teTps� vous en 
viendrea n voir que vous n’avea pas d’affaire en propre 
non plus et que votre vie se déroule parMaiteTent bien 
d’elle�TvTe�

Rencontrer vos pensées avec 

compréhension

<ne pensée est inoffensive Qusqu’n ce que nous la 
cro`ions� *e ne sont pas nos pensées� Tais l’attachement 
n nos pensées qui cause la souffrance� :’attacOer n une 
pensée� c’est croire qu’elle est vraie� sans la reTettre en 
question� <ne cro`ance est une pensée n laquelle nous 
soTTes attacOés� souvent depuis des années� 

La plupart des gens pensent être ce que leurs pensées leur 
disent qu’ils sont� <n Qour Q’ai reTarqué que Qe ne respirais 
pas ¶ Q’étais respirée� ,nsuite Q’ai reTarqué aussi� n Ton 
grand étonneTent� que Qe ne pensais pas ¶ qu’en réalité 
Q’étais pensée� et que penser n’a rien de personnel� =ous 
réveillea�vous le Tatin en vous disant n vous�TvTe�  
­ 1e pense que Qe ne vais pas penser auQourd’Oui ® & *’est 
trop tard ! vous pensea déQn � 3es pensées apparaissent 
siTpleTent� ,lles surgissent de nulle part et retournent 
nulle part� tel des nuages traversant le ciel vide� ,lles 
viennent Quste pour passer� pas pour rester� ,lles ne Mont 
pas de Tal Qusqu’n ce que nous nous ` attacOions en les 
prenant pour vraies� 

7ersonne n’a QaTais été capable de contr�ler ses pensées� 
TvTe si certaines personnes disent ` vtre parvenues� 
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1e ne locOe pas Tes pensées ¶ Qe les rencontre avec 
coTpréOension� ,nsuite ce sont elles qui me locOent� 

3es pensées sont coTTe la brise ou les Meuilles des arbres 
ou les gouttes de pluie qui toTbent� ,lles apparaissent 
coTTe cela� et groce au questionneTent nous nous en 
Maisons des aTies� 3utteriea�vous contre une goutte de 
pluie & 3es gouttes de pluie ne sont pas personnelles� et 
les pensées non plus� 3orsqu’un concept douloureux est 
rencontré avec coTpréOension� la Mois suivante il se peut 
que vous le trouviea intéressant� *e qui était un caucOeTar 
est Taintenant siTpleTent intéressant� 3a Mois d’aprus� il 
se peut que vous le trouviea dr�le� 3a Mois suivante� peut�
vtre ne le reTarquerea�vous TvTe pas� *eci est le pouvoir 
d’aiTer ce qui est�

Mettre le mental sur papier

3a preTiure étape du ;ravail consiste n identiÄer les 
pensées et les QugeTents qui sont n l’origine de vos 
éTotions stressantes et de les Tettre par écrit� �:ur le 
site tOe^orR�coT�Mrancais� vous trouverea une -euille de 
;ravail 1ugea�=otre�=oisin n télécOarger et n iTpriTer��

+epuis des Tilliers d’années� on nous a appris n ne pas 
Quger ¶ Tais vo`ons les cOoses en Mace� nous continuons 
n le Maire tout le teTps� 3a vérité c’est que nous avons 
tous des QugeTents qui nous passent par la tvte� .roce 
au ;ravail nous avons enÄn la perTission de laisser 
s’expriTer ces QugeTents� ou TvTe de les Ourler� sur le 
papier� 5ous pouvons constater que TvTe les pensées 
les plus désagréables peuvent vtre rencontrées avec un 
aTour inconditionnel�

1e vous encourage n écrire n propos de quelqu’un n 
qui vous n’avea pas encore totaleTent pardonné� n qui 
vous en voulea encore� *’est l’endroit le plus puissant 
pour coTTencer� 4vTe si vous avea pardonné n cette 
personne n    pour cent� vous n’vtes pas libre tant que 
votre pardon n’est pas total�

*e � pour cent que vous ne lui avea pas pardonné est 
l’endroit même où vous restez coincé dans toutes vos 

autres relations �incluant votre relation avec vous�TvTe��
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:i vous coTTencea n accuser en pointant le doigt vers 
l’extérieur� alors le centre d’attention n’est pas sur vous� 
=ous pouvea vous locOer sans vtre censuré� 5ous soTTes 
souvent tout n Mait s�rs de ce que les autres personnes 
doivent Maire� de la Mason dont elles devraient vivre� avec qui 
elles devraient vtre� 5ous avons une vision n �����uTe des 

autres� Tais pas de nous�TvTes�

8uand vous Maites 3e ;ravail� vous vo`ea qui vous vtes 
en vo`ant qui vous pensea que les autres personnes 
sont� -inaleTent vous en venea n voir que toute cOose n 
l’extérieur de vous est un reÅet de votre propre Tental� 
=ous vtes le conteur� le proQecteur de toutes les Oistoires� et 
le Tonde est l’iTage proQetée de vos pensées�

+epuis le coTTenceTent des teTps� les gens ont essa`é 
de cOanger le Tonde de Mason n vtre Oeureux� *ela n’a 
QaTais TarcOé� parce que le probluTe est pris n l’envers� 
*e que 3e ;ravail nous donne� c’est une Mason de TodiÄer 
le proQecteur ¶ le Tental ¶ plut�t que ce qui est proQeté� 
*’est coTTe lorsqu’il ` a une poussiure sur la lentille d’un 
proQecteur� 5ous pensons qu’il ` a un déMaut sur l’écran� 
et nous essa`ons de cOanger telle ou telle personne� 
quiconque seTblant avoir ce déMaut� 4ais il est Mutile 
d’essa`er de cOanger les iTages proQetées� <ne Mois que 
nous coTprenons o� se trouve la poussiure� nous pouvons 
netto`er la lentille elle�TvTe� *’est la Än de la souffrance et 
le début d’un peu de Qoie au paradis�

Comment remplir

la Feuille de Travail 

1e vous invite n observer pendant un instant une 
situation o� vous étiea en colure� blessé� triste ou désu 
par quelqu’un� :urtout� so`ea aussi critique� enMantin et 
Tesquin� que vous l’étiea dans cette situation� 5’essa`ea 
pas d’vtre plus sage� plus spirituel� ou plus gentil que 
vous ne l’étiea� *’est le ToTent d’expriTer la colure� de 
regarder en vous� de revisiter cette situation spéciÄque 
et d’être totalement honnête et sans censure concernant 

les raisons pour lesquelles vous étiea blessé et ce que 
vous ressentiea au ToTent o� se déroulait cette situation� 
7erTettea n vos sentiTents de s’expriTer au Mur et n 
Tesure qu’ils surviennent� sans aucune crainte des 
conséquences ou sans aucune Tenace de punition�

*i�dessous� vous trouverea un exeTple de -euille de 
;ravail 1ugea�=otre�=oisin coTplétée� 1’ai écrit au suQet 
de Ton deuxiuTe Tari� 7aul� dans cet exeTple �inséré ici 
avec sa perTission�" c’est le genre de pensées que Q’avais 
l’Oabitude de croire avant le questionneTent� ;out en 
lisant� vous vtes invités n reTplacer le noT de 7aul par un 
noT approprié dans votre vie�
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1. Dans cette situation, à ce moment et à cet endroit, 
qui vous fâche, vous bouleverse ou vous déçoit, et 
pourquoi ?
1e suis en colère contre Paul parce qu’il ne m’écoute pas 
concernant sa santé.

2. Dans cette situation, comment voulez-vous que 
cette personne change ? Que voulez-vous qu’elle 
fasse ?
1e veux que Paul voie qu’il a tort. Je veux qu’il arrête de 
me mentir. Je veux qu’il voie qu’il est en train de se tuer 
lui-même.

3. Dans cette situation, quel conseil pourriez-vous 
donner à cette personne ?
Paul devrait respirer profondément. Il devrait se calmer. Il 
devrait voir que son comportement me fait peur. Il devrait 
comprendre que de vouloir avoir raison ne vaut pas le 
coup de risquer une autre crise cardiaque.

4. De façon à ce que vous soyez heureux dans cette 
situation, qu’avez-vous besoin que cette personne 
pense, dise, ressente ou fasse ?
1’ai besoin que Paul m’entende quand je lui parle. J’ai 
besoin qu’il prenne soin de lui. J’ai besoin qu’il admette 
que j’ai raison.

5. Que pensez-vous de cette personne dans cette 
situation ? Faites une liste.
Paul est injuste, arrogant, bruyant, malhonnête, déplacé et 
inconscient.

6. Dans ou à propos de cette situation qu’y a-t-il dont 
vous ne souhaiteriez plus faire l’expérience ?
1e ne veux plus QaTais que Paul me mente à nouveau. Je 
ne veux plus jamais le voir ruiner sa santé à nouveau.
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Recommandations

7oint � ! assurea�vous de bien identiÄer ce qui vous 
bouleverse le plus dans cette situation n propos de cette 
personne au suQet de laquelle vous écrivea� (lors que vous 
reTplissea les points � n �� iTaginea�vous dans la situa-

tion que vous avea décrit au point ��

7oint � ! listea ce que vous souOaitiea qu’ils Massent dans 
cette situation� peu iTporte le coté ridicule ou puéril de 
vos deTandes�

7oint � ! assurea�vous que votre conseil est vraiTent 
précis� pratique et détaillé� ,xpriTea claireTent� étape par 
étape� coTTent ils pourraient suivre votre conseil " dites 
leur exacteTent ce que vous pensea qu’ils devraient Maire� 
:’ils suivaient votre conseil� est�ce que cela réglerait votre 
probluTe du point � & =ériÄea que votre conseil est perti-
nent et réalisable par cette personne �telle que vous l’avea 
décrite au point ���

7oint � ! vtes�vous resté dans la situation décrite au point � & 

:i vos besoins étaient coTblés� cela vous rendrait�il vrai-
Tent Oeureux ou est�ce que cela stopperait uniqueTent 
la douleur & (ssurea�vous que les besoins expriTés sont 
vraiTent précis� pratiques et détaillés�

Le questionnement : les quatre
questions et les retournements

1. Est-ce que c’est vrai ?
 �6ui ou non� :i non� allea n la question ���

2. Pouvez-vous être absolument certain que ce soit vrai ?
 �6ui ou non��

3. Comment réagissez-vous, que se passe-t-il, quand 
vous croyez cette pensée ?

4. Qui seriez-vous sans la pensée ?
Retournez la pensée. 7uis trouvea au Toins trois 
exeTples précis� autOentiques� de la Mason dont le 
retourneTent est vrai pour vous dans cette situation� 
4aintenant� en utilisant les quatre questions� exaTinons 
la preTiure aɉrTation de la -euille de ;ravail ! Paul ne 
m’écoute pas au sujet de sa santé. ;out en lisant� pensea 
n une personne n qui vous n’avea encore pas totaleTent 
pardonné� quelqu’un qui ne vous écouterait pas�

1. Est-ce que c’est vrai ?
,n considérant de nouveau la situation� posea�vous la 
question n vous�TvTe ! ­ ,st�ce que c’est vrai que 7aul 
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ne T’écoute pas au suQet de sa santé & ® :o`ea calTe� :i 
vous voulea vraiTent connaztre la vérité� le oui ou le non 
Oonnvte de l’intérieur va venir n la rencontre de la question 
alors que vous vous souvenea de la situation dans l’µil 
de votre Tental� 3aissea le Tental poser la question 
et attendea que la réponse surgisse� �3a réponse aux 
questions un et deux a Quste une s`llabe " c’est soit un oui 
soit un non� ,t observea si vous ressentea une résistance 
alors que vous répondea� :i votre réponse contient  
­ parce que��� ® ou ­ Tais¯ ® ce n’est pas la réponse en 
une s`llabe que vous attendea� et vous n’vtes plus en 
train de pratiquer 3e ;ravail� =ous recOercOer la liberté 
n l’extérieur de vous� 1e vous invite dans un nouveau 
paradigTe ¶ vivant� Quste ici� ln tout de suite��

2. Pouvez-vous être absolument certain que ce soit vrai ?
7renea en coTpte ces questions ! ­ +ans cette situation� 
puis�Qe absoluTent savoir que c’est vrai que 7aul ne 
T’écoute pas au suQet de sa santé & 7uis�Qe QaTais vraiTent 
savoir si quelqu’un écoute ou pas & 4’arrive�t�il parMois 
d’écouter alors que Qe n’en donne pas l’iTpression & ®

3. Comment réagissez-vous, que se passe-t-il, quand 
vous croyez cette pensée ?
*oTTent réagissea�vous éTotionnelleTent quand vous 
cro`ea que 7aul ne vous écoute pas au suQet de sa santé& 
*oTTent le traitea�vous & :o`ea calTe� regardea� 7ar 
exeTple ! ­ 1e Te sens Mrustrée et Q’ai Tal n l’estoTac� 
Qe lui Mais la tvte� 1e l’interroTps� 1e le punis� Qe l’ignore� 
Qe perds Ton calTe� 1e coTTence n parler plus vite et 
plus Mort� Qe lui Tens� Qe le Tenace� ® *ontinuea n Maire 
votre liste tout en observant la situation et en laissant les 
iTages de l’µil de votre Tental vous Tontrer coTTent 
vous réagissea quand vous cro`ea cette pensée�

,st�ce que cette pensée vous apporte de la paix ou 
du stress dans votre vie & 8uelles iTages vo`ea�vous� 
du passé ou du Mutur� et quelles sensations pO`siques 
apparaissent lorsque vous observea ces iTages� 
3aissea�vous en Maire l’expérience Taintenant� @ a t’il 
des obsessions ou des addictions qui coTTencent n 
apparaztre lorsque vous cro`ea cette pensée & �,st�ce que 
vous utilisea l’une des cOoses suivantes ! alcool� drogues� 
carte de crédit� nourriture� sexe� télévision� etc� &� +e 
TvTe� observea coTTent vous vous traitea vous�TvTe et 
coTTent vous vous sentea� ­ 1e Te tais� 1e T’isole� Qe Te 
sens Tal� Qe suis en colure� Qe Tange coTpulsiveTent� et 
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Qe passe des Qours n regarder la télévision sans vraiTent la 
voir� 1e Te sens dépriTée� séparée� Q’ai du ressentiTent et 
Qe Te sens seule� ® 9eTarquea tous les effets qui résultent 
du Mait de croire en la pensée Paul ne m’écoute pas au 
sujet de sa santé.

4. Qui seriez-vous sans la pensée ?
4aintenant� considérea qui vous seriea� dans cette TvTe 
situation� sans la pensée Paul ne m’écoute pas au sujet 
de sa santé. 8ui �ou coTTent� seriea�vous dans la TvTe 
situation si vous ne cro`iea plus cette pensée & -erTea les 
`eux et iTaginea 7aul qui appareTTent ne vous écoute 
pas� 0Taginea�vous sans la pensée que 7aul ne vous 
écoute pas �ou qu’il devrait TvTe vous écouter�� 7renea 
votre teTps� 9eTarquea tout ce qui vous est révélé� 8ue 
vo`ea�vous Taintenant & 9eTarquea la différence�

Retournez la pensée.
3’aɉrTation initiale� Paul ne m’écoute pas au sujet de sa 
santé, lorsqu’elle est retournée� devient ! ­ 1e ne T’écoute 
pas Toi�TvTe au suQet de Ta santé� ® *e retourneTent 
est�il aussi vrai ou plus vrai& ,t Taintenant trouvea 
des exeTples sur la Mason dont vous ne vous écoutea 
pas vous-même au sujet de votre santé dans la même 

situation qu’avec 7aul� ;rouvea au Toins trois exeTples 
précis� autOentiques� o� ce retourneTent est vrai� 7our 

Toi� un exeTple est que dans cette situation Q’étais 
éTotionnelleTent Oors de Toi� et Ton cµur battait 
trus vite�

<n autre retourneTent est ! ­ 1e n’écoute pas 7aul n 
propos de sa santé ®� ;rouvea au Toins trois exeTples 
o� vous n’écoutiea pas 7aul au suQet de sa santé� selon 
son point de vue� dans cette situation� ,coutea�vous 7aul 
lorsque vous pensea au Mait qu’il ne vous écoute pas &

<n troisiuTe retourneTent est ­ 7aul T’écoute au suQet 
de sa santé� ® 7ar exeTple il écrase la cigarette qu’il était 
en train de MuTer� 7eut vtre qu’il en alluTera une autre 
cinq Tinutes aprus� Tais dans cette situation� TvTe s’il 
Te disait qu’il n’avait rien n Maire de sa santé� visibleTent 
il T’écoutait� 7our ce retourneTent et pour cOacun des 
autres retourneTents que vous avea découverts� trouvea 
au Toins trois exeTples précis� autOentiques o� ce 
retourneTent est vrai pour vous dans cette situation� 

(prus la séance des retourneTents� vous continuerea 
le questionneTent classique avec l’aɉrTation suivante 
écrite sur la -euille de ;ravail ¶ a l’eTplaceTent� je veux 
que Paul voit qu’il a tort ¶ et ainsi de suite avec cOaque 
aɉrTation de la -euille de ;ravail�
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A votre tour : la Feuille de Travail

4aintenant vous en savea assea pour essa`er 3e ;ravail� 
;out d’abord détendea vous� so`ea vraiTent calTe� 
MerTea les `eux et attendea qu’une situation stressante 
vous vienne n l’esprit� 9eTplissea la Meuille de travail 
1ugea�=otre�=oisin au Mur et n Tesure que vous identiÄea 
les pensées et éTotions que vous aviea dans la situation 
au suQet de laquelle vous avea cOoisi d’écrire� <tilisea des 
pOrases courtes et siTples� :ouvenea�vous d’accuser ou 
de juger en pointant le doigt vers l’extérieur. =ous pouvea 
écrire n partir de votre point de vue n l’oge de cinq ans ou 
n tout ToTent ou lors de toute situation de votre vie� :’il 
vous plazt� n’écrivez pas Taintenant n votre suQet�

1. Dans cette situation, à ce moment et à cet endroit, 
qui vous fâche, vous bouleverse ou vous déçoit, et 
pourquoi ?  
1e n’aiTe pas �1e suis en colure� ou triste� ou effra`é� ou 
perturbé� etc�� par� �noT� parce que FFFFFFFFFFFFFFFFFFF�
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2. Dans cette situation, comment voulez-vous que 
cette personne change ? Que voulez-vous qu’elle 
fasse ?
1e veux que �noT� FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF�

3. Dans cette situation, quel conseil pourriez-vous 
donner à cette personne ?
�5oT� devrait �ne devrait pas� FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF�

4. De façon à ce que vous soyez heureux dans cette 
situation, qu’avez-vous besoin que cette personne 
pense, dise, ressente ou fasse ?
1’ai besoin que �noT� FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF�

5. Que pensez-vous de cette personne dans cette 
situation ?  Faites une liste.
�5oT� est FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF� 

6. Dans ou à propos de cette situation qu’y a-t-il dont 
vous ne souhaiteriez plus faire l’expérience ?
1e ne veux plus QaTais FFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFFF�

A votre tour : le questionnement

<ne par une� exaTinea cOaque aɉrTation de votre 
-euille de ;ravail 1ugea�=otre�=oisin n l’aide des quatre 
questions� 7uis retournea l’aɉrTation sur laquelle vous 
travaillea et trouvea au Toins trois exeTples précis� 
autOentiques de la Mason dont cOaque retourneTent est 
aussi vrai voir plus vrai que dans l’aɉrTation d’origine� 
�9eportea�vous aux exeTples de la partie intitulée  
­ *oTTent écrire sur la -euille de ;ravail ®�� =ous pouvea 
aussi trouver de l’aide sur tOe^orR�coT�Mrancais� ou sur 
;Oe >orR (pp �en anglais�� qui inclus un tutoriel avec 
)`ron 2atie� 7endant cette déTarcOe� ouvrea�vous aux 
possibilités au�deln de ce que vous cro`ea savoir� 0l n’` a 
rien de plus passionnant que de découvrir le 

­ Tental�qui�ne�sait�pas ®�

*e ;ravail est une Téditation� *’est coTTe une plongée� 
*onteTplea les questions� plongea dans les proMondeurs 
de vous�TvTe� écoutea et attendea� 3a réponse trouvera 
votre question� 3e Tental rencontrera le cµur� peu iTporte 
coTbien vous vous sentea MerTé ou sans espoir ! la 
polarité la plus douce du Tental �que Q’appelle le cµur� 
rencontrera la polarité qui est conMuse parce qu’elle n’a 
pas encore été éclairée par elle�TvTe� 3orsque le Tental 
deTande sincureTent� le cµur répondra� =ous pouvea 
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coTTencer n Maire l’expérience de révélations au suQet 
de vous�TvTe et de votre Tonde� des révélations qui 
transMorTeront votre vie� n QaTais�

9egardea l’aɉrTation � que vous avea écrite sur votre 
-euille de ;ravail� 4aintenant posea�vous n vous�TvTe 
les questions suivantes !

1. Est-ce que c’est vrai ?
3a réalité� pour Toi� est ce qui est vrai� 3a vérité� c’est tout 
ce qui est devant vous� tout ce qui est vraiTent en train 
d’arriver� 8ue vous aiTiea cela ou pas� il pleut Taintenant� 
­ 0l ne devrait pas pleuvoir ® n’est qu’une pensée� +ans 
la réalité� il n’` a rien de tel que ­ devrait ® ou ­ ne devrait 
pas ®� *e ne sont que des pensées que nous plaquons sur 
la réalité� :ans les ­ devrait ® ou ­ ne devrait pas ® nous 
pouvons voir la réalité telle qu’elle est� et cela nous laisse 
libres d’agir eɉcaceTent� claireTent et raisonnableTent� 

3orsque vous posea la preTiure question� prenea votre 
teTps� 3a réponse est soit un oui soit un non� �:i c’est 
non� allea n la question ��� (vec 3e ;ravail il s’agit de 
découvrir ce qui est vrai au plus proMond de vous� =ous 
écoutez votre réponse Taintenant� pas celles des autres� 
ni ce qu’on vous a appris� *ela peut vtre trus déstabilisant 

au début� car vous entrea dans l’inconnu� ;andis que vous 
continuea n plonger de plus en plus proMondéTent� laissea 
l’expérience vous envaOir coTpluteTent�

2. Pouvez-vous être absolument certain que ce soit vrai ?
:i la réponse n la question � est oui� deTandea�vous� 
­ 7uis�Qe absoluTent savoir que c’est vrai & ® +ans de 
noTbreux cas� l’aɉrTation semble vraie� )ien s�r qu’elle 
le semble� =os concepts sont basés sur une vie entiure de 
cro`ances non reTises en question� 

(prus que Qe Te sois éveillée n la réalité en � ��� 
Qe reTarquais souvent coTTent les gens� dans les 
conversations� les Tédias et les livres aɉrTaient des 
cOoses coTTe ­ 0l n’` a pas assea de coTpréOension 
dans le Tonde ®� ­ 0l ` a trop de violence ®� ­ 5ous 
devrions nous aiTer les uns les autres d’avantage� ® 
*’étaient des Oistoires auxquelles Q’avais l’Oabitude de 
croire autreMois� Toi aussi� ,lles seTblaient tout n Mait 
délicates� bienveillantes et attentionnées� Tais en les 
entendant� Qe reTarquais que d’` croire générait du stress 
et causait des sensations pénibles en Toi�

7ar exeTple� lorsque Q’entendais quelqu’un dire�  
­ 3es gens devraient vtre plus affectueux� ® la question 
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surgissait en Toi ­ 7uis�Qe absoluTent savoir que c’est 
vrai & 7uis�Qe vraiTent savoir pour Toi� en Toi� que les 
gens devraient vtre plus affectueux & 4vTe si le Tonde 
entier Te le dit� est�ce en effet vrai & ® ,t ln� n Ton 
grand étonneTent� lorsque Q’écoutais en Toi� Qe vis que 
le Tonde était ce qu’il était en ce ToTent et qu’n ce 
ToTent les gens ne pouvaient pas vtre plus affectueux 
qu’ils ne l’étaient� ,n ce qui concerne la réalité� il n’` a 
pas de ­ ce qui devrait vtre ®� 0l ` a seuleTent ­ ce qui est ®� 
tel que c’est� Quste Taintenant� 3a vérité précude toute 
Oistoire� ,t toute Oistoire� avant d’vtre reTise en question� 
nous eTpvcOe de voir ce qui est vrai�

+ésorTais� Qe pouvais enÄn deTander au suQet de 
n’iTporte quelle Oistoire inquiétante! ­ 7uis�Qe absoluTent 
savoir que c’est vrai & ® ,t la réponse coTTe la question 
était une expérience ! 5on� 1e restais ancrée dans cette 
réponse ¶ solitaire� paisible� libre�

*oTTent ­ non ® pouvait�il vtre la bonne réponse & ;ous 
les gens que Qe connaissais et tous les livres disaient que 
la réponse devait vtre ­ oui ®� 4ais Qe parvins n voir que la 
vérité est elle�TvTe et ne peut vtre dictée par personne� 
,n présence de ce ­ non ® intérieur� Qe parvins n voir que 
le Tonde est touQours tel qu’il doit vtre� que Qe T’` oppose 

ou non� ,t Qe parvins n accueillir la réalité de tout Ton 
cµur� 1’aiTe le Tonde� sans aucune condition� 

:i votre réponse est touQours ­ oui ®� bien� :i vous pensea 
que vous pouvea absoluTent savoir que c’est vrai� c’est 
coTTe cela devrait vtre� et c’est bien de passer n la 
question ��

3. Comment réagissez-vous, que se passe-t-il, quand 
vous croyez cette pensée ?
(vec cette question� nous coTTensons n reTarquer la 
relation intérieure de cause n effet� =ous pouvea voir que 
lorsque vous cro`ea cette pensée� il ` a une sensation de 
Tal�vtre� une perturbation� qui peut aller de la gvne Todérée 
n la peur ou n la panique�

(prus que les quatre questions T’aient trouvée� Qe 
reTarquais des pensées coTTe ­ les gens devraient vtre 
plus affectueux ® et Qe vo`ais que ce t`pe de pensées Te 
procurait une sensation de Tal�vtre� 1e reTarquais qu’avant 
cette pensée� il ` avait la paix� 4on Tental était tranquille� 
disponible et serein� *’est ce que Qe suis sans Ton Oistoire� 
7uis� dans le calTe de la conscience� Qe coTTensais n 
reTarquer les sentiTents provenant du Mait de croire la 
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pensée ou de T’` attacOer� ,t dans le calTe� Qe pouvais voir 
que si Qe cro`ais cette pensée� le résultat serait un sentiTent 
de Tal�vtre et de tristesse� 8uand Qe Te deTandais ­ 
*oTTent est�ce que Qe réagis quand Qe crois la pensée 
que les gens devraient vtre plus affectueux & ® Q’ai vu que 
non seuleTent Q’avais un sentiTent de Tal�vtre �cela était 
évident�� Tais Qe réagissais aussi avec des iTages Tentales 
pour prouver que la pensée était vraie� 1e T’envolais dans 
un Tonde iTaginaire qui n’existait pas� 1e réagissais en 
vivant dans un corps et un Tental stressés� vo`ant tout 
d’un regard apeuré� telle une soTnaTbule� quelqu’un dans 
une sorte de caucOeTar interTinable� 3e reTude était 
siTpleTent de poser les questions�

1’aiTe beaucoup la question �� <ne Mois que vous ` 
répondea pour vous�TvTe� une Mois que vous vo`ea 
la relation de cause n effet d’une pensée� toute votre 
souffrance coTTence n se dénouer�

4. Qui seriez-vous sans la pensée ?
*ette question est trus puissante� 8ui ou que seriea vous 
sans la pensée & Comment seriea�vous sans la pensée & 

Imaginez-vous en présence de la personne au sujet de 

laquelle vous avea écrit� alors qu’elle Mait ce que vous 
pensea qu’elle ne devrait pas Maire� 4aintenant� pendant 
une n deux Tinutes� MerTea les `eux� et iTaginea qui vous 

seriea si vous n’étiea TvTe plus capable d’avoir cette 
pensée� *oTTent votre vie serait�elle différente dans la 
TvTe situation sans la pensée & .ardea les `eux MerTés 
et regardea�la sans votre Oistoire� 8ue vo`ea�vous & 8ue 
ressentea�vous n son suQet� sans l’Oistoire& 8ue préMérea�
vous� avec ou sans votre Oistoire & 8u’est�ce qui seTble 
plus bienveillant & 8u’est�ce qui est le plus paisible &

7our de noTbreuses personnes� la vie sans leur Oistoire 
est littéraleTent iniTaginable� 0ls n’ont pas de réMérence 
pour cela� (insi ­ 1e ne sais pas ® est une réponse 
Mréquente n cette question� +’autres personnes répondent 
en disant ­ Qe serais libre ®� ­ Qe serais en paix ®� ­ Qe serais 
une personne plus aiTante� ® =ous pourriea aussi dire ! ­ 
Qe serais suɉsaTTent claire pour coTprendre la situation 
et agir d’une Mason adaptée et intelligente� ® :ans nos 
Oistoires� nous soTTes capables non seuleTent d’agir 
claireTent et sans peur� Tais aussi d’vtre un aTi� celui qui 
écoute� 5ous soTTes des gens vivant une vie Oeureuse� 
5ous soTTes appréciation et gratitude qui sont devenues 
aussi naturelles que la respiration elle�TvTe� 3e bonOeur 
est l’état naturel pour quelqu’un qui sait qu’il n’` a rien n 
savoir et que nous avons déQn tout ce dont nous avons 
besoin� dus n présent� ln o� nous nous trouvons�
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Retourner la pensée.
7our Maire les retourneTents� cOercOea les opposés de 
l’aɉrTation originale de votre Meuille de travail� :ouvent 
une aɉrTation peut vtre retournée vers vous�TvTe� vers 
l’autre et vers l’opposé� +ans un preTier teTps� écrivea�la 
coTTe s’il s’agissait de vous� 3n o� il ` avait le noT de 
quelqu’un d’autre� écrivea le votre� ( la place de ­ 0l ® ou 

­ ,lle ® Tettea ­ 1e ®� 7ar exeTple ­ 7aul ne T’écoute 
pas au suQet de sa santé� ® se retourne en ­ 1e ne 
T’écoute pas au suQet de Ta santé� ® ;rouvea au Toins 
trois exeTples� précis� autOentiques� sur la Mason dont 
ce retourneTent est aussi vrai voir plus vrai que votre 
aɉrTation initiale� 7uis continuea avec ­ 1e n’écoute pas 
7aul au suQet de sa santé ®� <ne autre Mason possible 
est le retourneTent n ����� n l’extrvTe opposé ­ 7aul 
T’écoute au suQet de sa santé� ® ,t n’oubliea pas� pour 
cOaque retourneTent� trouvea au Toins trois exeTples 
précis� autOentiques� o� cela est vrai pour vous dans 
cette situation� 0l ne s’agit pas de vous bloTer ou de vous 
sentir coupable� 0l s’agit de découvrir des alternatives qui 
puissent vous apporter la paix�

;outes les aɉrTations n’ont pas trois retourneTents et 
certaines en on plus de trois� *ertains retourneTents 
n’auront aucun sens pour vous� 5’insistea pas�

7our cOaque retourneTent� retournea n l’aɉrTation 
initiale� 7ar exeTple� ­ 0l ne devrait pas perdre son teTps ®  
peut vtre retourné en ­ 1e ne devrais pas perdre Ton 
teTps ®� ­ 1e ne devrais pas perdre son teTps ® et 
­ 0l devrait perde son teTps ®� 9eTarquea que ­ 1e 
devrais perdre Ton teTps ® et ­ 1e devrais perdre son 
teTps ® ne sont pas des retourneTents valables� *e 
sont des retournements de retournements et non des 

retourneTents de l’aɉrTation initiale� 

3es retourneTents sont une partie trus puissante du 
;ravail� ;ant que vous pensea que la cause de votre 
probluTe est extérieure ¶ tant que vous cro`ea que 
quelqu’un ou quelque cOose d’autre est responsable de 
votre souffrance ¶ la situation est sans espoir� *ela veut 
dire que vous vtes n QaTais dans le r�le de la victiTe� 
que vous souffrea au paradis� +onc raTenea la vérité en 
vous�TvTe et coTTencea n vous libérer� 0l n’est alors 
plus nécessaire d’attendre que les gens ou les situations 
changent pour vous permettre de vivre en paix et en 

OarTonie� 3e ;ravail est le cOeTin direct pour orcOestrer 
votre propre bonOeur� 
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Le retournement l’affirmation 
point 6

3e retourneTent pour l’aɉrTation point � de la -euille de 
;ravail 1ugea�=otre�=oisin est un peu différent des autres 
retourneTents� ­ 1e ne veux plus QaTais¯ ® est retourné 
en ­ 1e suis disposé n¯ ® et ­ 1e Te réQouis de¯ ® 7ar 
exeTple� ­ 1e ne veux plus QaTais que 7aul Te Tente 
encore ® se retourne par ­ 1e suis disposé n ce que 7aul 
Te Tente encore ® et ­ 1e Te réQouis que 7aul Te Tente 
encore� ®

(vec ce retourneTent il s’agit d’accueillir toute la vie� telle 
qu’elle est� +ire ¶ et vouloir dire ¶ ­ 1e suis disposé n��� ®  
perTet une ouverture d’esprit� de la créativité et de la 
souplesse� ;oute résistance au Tonde que vous pouvea 
avoir est atténuée� et cela vous perTet de vous ouvrir n la 
situation de votre vie plut�t que de désespéréTent tenter 
par votre volonté de l’éradiquer ou de la tenir n distance� 
+ire ¶ et vouloir dire ¶ ­ 1e Te réQouis de¯ ® vous ouvre 
activeTent n la vie au Mur et n Tesure qu’elle se déroule� 
*ertains d’entre nous ont appris n accepter ce qui est� et 
Qe suis ln pour vous inviter n aller plus loin� de vraiTent 
aiTer ce qui est� *’est notre nature TvTe� 3a liberté totale 
sans peur est notre droit de naissance� 

0l est bon de reconnaztre que les TvTes sentiTents ou 

situations peuvent survenir de nouveau� voire seuleTent 
en pensées� 8uand vous coTprenea que la souffrance 
et le Tal�vtre sont un appel au questionneTent� et n la 
liberté qui s’en suit� vous pouvea en Mait coTTencer n 
vous réQouir de ces sentiTents pénibles� =ous pouvea 
TvTe les accueillir coTTe des aTis qui viennent vous 
Tontrer ce que vous n’avea pas encore questionné assea 
proMondéTent�
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Questions et réponses

J’ai du mal à écrire sur les autres. Puis-je écrire à mon 
sujet ?
:i vous voulea vous connaztre vous�TvTe� Qe suggure que 
vous écriviea au suQet de quelqu’un d’autre� *oTTencea 
en dirigeant 3e ;ravail n l’extérieur� et vous parviendrea n 
voir que cOaque cOose n l’extérieur de vous est le reÅet 
direct de vos pensées� ;out est n votre suQet� 3a plupart 
d’entre nous avons dirigé nos critiques et QugeTents sur 
nous�TvTes pendant des années� et cela n’a QaTais rien 
résolu� 1uger quelqu’un d’autre� questionner ces QugeTents 
et les retourner� est le cOeTin rapide vers la coTpréOension 
et la réalisation de soi� 

Comment pouvez-vous dire que la réalité est bonne ? Qu’en 
est-il de la guerre, du viol, de la pauvreté, de la violence et 
des abus sur les enfants ? Les approuvez-vous ?

*oTTent pourrais�Qe les approuver & 1e ne suis pas Molle� 
1e reTarque siTpleTent que lorsque Qe crois que cela ne 
devrait pas exister alors que cela existe� Qe souffre� 7uis�Qe 
siTpleTent Tettre Än n la guerre en Toi & 7uis�Qe arrvter 
de Te violer� Toi et les autres� avec Tes pensées et 
actions abusives & :i non� Qe continue en Toi exacteTent 

ce que Qe veux arrvter dans le Tonde� 1e coTTence par 
Tettre Än n Ta propre souffrance� Ta propre guerre� *’est 
le travail de toute une vie�

Donc, ce que vous dites, c’est que je devrais accepter 
la réalité telle qu’elle est et ne pas la contester ? C’est 
bien cela ?
*e n’est pas n Toi de dire n quiconque ce qu’il doit ou ne 
doit pas Maire� 1e deTande siTpleTent� ­ 8uel est l’effet 
de contester la réalité & 8u’est�ce que l’on ressent & ®  
3e ;ravail explore la relation de cause n effet lorsque 
l’on s’attacOe n une pensée douloureuse� et par cette 
recOercOe nous trouvons notre liberté� :e dire siTpleTent 
que nous ne devrions pas contester la réalité ne Mait que 
raQouter une Oistoire� un concept spirituel de plus� *ela n’a 
QaTais TarcOé��

Aimer ce qui est semble vouloir dire ne rien vouloir. 
N’est-il pas plus intéressant de vouloir les choses ?
4on expérience est que Qe veux touQours quelque cOose ! 
ce que Qe veux� c’est ce que Q’ai� *e n’est pas seuleTent 
intéressant� c’est Terveilleux� 3orsque Qe veux ce que Q’ai� 
pensées et actions ne sont pas séparées� ,lles ne Mont 
qu’un� sans conÅit� :i QaTais vous pensea qu’il Tanque 
quelque cOose� écrivea vos pensées et questionnea�les� 
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1’ai coTpris que la vie n’est QaTais en déMaut et n’a pas 
besoin d’un Mutur� ;out ce dont Q’ai besoin T’est Mourni et Qe 
n’ai rien n Maire pour cela� 0l n’` a rien de plus passionnant 
que d’aiTer ce qui est�

Et si je n’ai pas de problème avec les gens ? Puis-je 
écrire au sujet de choses, telles que mon corps ?
6ui� -aites 3e ;ravail sur n’iTporte quel suQet stressant� 
3orsque vous deviendrea MaTilier avec les quatre 
questions et les retourneTents� vous pourrea cOoisir des 
suQets tels que le corps� la Taladie� la carriure� ou TvTe 
+ieu� 7uis essa`ea d’utiliser le terTe ­ Tes pensées ® n la 
place du suQet lorsque vous Maites le retourneTent� 

,xeTple ! ­ 4on corps devrait vtre Mort� souple et en 
bonne santé ® devient ­ 4es pensées devraient vtre 
Mortes� souples et en bonne santé� ® 

5’est�ce pas ce que vous souOaitea vraiTent ¶ un esprit 
équilibré et en bonne santé & ,st�ce le corps Talade 
qui pose probluTe ou est�ce que ce sont vos pensées 
n propos du corps qui sont n l’origine du probluTe & 
9eTettea cela en question� 3aissea le Tédecin s’occuper 
de votre corps tandis que vous prenea soin de votre Tental� 
1’ai un aTi qui ne peut plus bouger son corps� et il aiTe la 
vie parce qu’il aiTe ce qu’il pense� 3a liberté n’a pas besoin 
d’un corps en bonne santé� 3ibérea votre Tental�

Comment puis-je apprendre à pardonner à quelqu’un 
qui m’a fait très mal ?
1ugea votre enneTi� écrivea� posea les quatre questions 
et Maites le retourneTent� *oTprenea par vous�TvTe que 
le pardon consiste n découvrir que ce que vous cro`iea 
vtre arrivé ne l’est pas� ;ant que vous ne coTprenea 
pas qu’il n’` a rien n pardonner� vous n’avea pas vraiTent 
pardonné� 5ous soTTes tous innocents " nous blessons les 
autres parce que nous cro`ons nos pensées non reTise en 
question� (ucune personne ne blesserait QaTais un autre 
vtre OuTain� n Toins d’vtre conMus� +onc quand vous 
souffrea ! identiÄea les pensées que vous avea� Tettea les 
par écrit� questionnea�les et laisser les réponses venant de 
l’intérieur vous libérer� :o`ea un enMant� 7artea d’un Tental 
qui ne sait rien� <tilisea votre ignorance Qusqu’n atteindre 
la liberté�

Ce questionnement est une démarche intellectuelle, 
n’est-ce pas ? Si non, qu’est-ce que c’est ?
*e questionneTent seTble vtre une déTarcOe 
intellectuelle� Tais en Mait c’est une Mason de déconstruire 
la pensée Les pensées perdent de leur emprise sur nous 

lorsque nous coTprenons qu’elles ne Mont qu’apparaztre 
dans le Tental� ,lles ne sont pas personnelles� .roce au 
;ravail� au lieu d’essa`er d’` écOapper ou de les suppriTer� 
nous apprenons les accueillir avec un amour inconditionnel 

et avec coTpréOension�
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Citations de Katie

3orsque vous contestea la réalité� vous perdea ¶ Tais 
seuleTent n cent pour cent�

3es personnalités n’aiTent pas ¶ elles veulent quelque 
cOose�

:i Q’avais une priure� ce serait ! ­ +ieu libure�Toi du désir 
d’aTour� d’approbation et d’appréciation� (Ten� ®

5e prétendea pas vtre au�deln de votre évolution�

<n Tental non reTis en question est la seule souffrance�

:oit vous cro`ea vos pensées� soit vous les questionnea� 0l 
n’` a pas d’autre cOoix�

7ersonne ne peut Te Maire Tal ¶ c’est Ton r�le�

3a pire cOose qui soit QaTais arrivé est une pensée non 
reTise en question�

3e Tental sain ne souffre pas� QaTais�

:i Qe pense que vous vtes Ton probluTe� Qe suis Mou�

1e ne locOe pas Tes concepts ¶ Qe les questionne� ,nsuite ce 
sont eux qui me locOent�

=ous vous égarea coTpluteTent de la réalité lorsque vous 
cro`ea qu’il ` a une raison légitiTe de souffrir�

3a réalité est touQours plus bienveillante que l’Oistoire que 
nous cro`ons n son suQet�
1e suis tout n Mait s�re que tous les gens T’aiTent� *’est 
seuleTent que Qe ne T’attends pas n ce qu’ils s’en soient 
déQn rendu coTpte�

0l n’` a pas de probluTes pO`siques ¶ seuleTent des 
probluTes Tentaux� 

7our Toi� la réalité est +ieu� parce qu’elle rugne�

3orsque Qe suis parMaiteTent claire� ce qui est est ce que Qe 
veux�

:e disputer avec la réalité� c’est coTTe vouloir apprendre 
n abo`er n un cOat ¶ c’est Mutile�

*oTTent puis�Qe savoir que Qe n’ai pas besoin de ce que Qe 
veux &  1e ne l’ai pas�

3e pardon c’est réaliser que ce que nous pensions vtre 
arrivé� ne l’est pas�

Tout arrive pour Toi� non à Toi�

3a gratitude est ce que nous soTTes sans Oistoire�
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L’Ecole pour Le Travail

3’,cole pour 3e ;ravail est l’aventure intérieure ultiTe� 
*ontraireTent n toutes les autres écoles de la terre� celle�ci 
n’est pas Maite pour apprendre� Tais pour désapprendre� =ous 
passerea neuM Qours n vous déMaire des Oistoires Mondées sur 
la peur auxquelles vous vous vtes innoceTTent agrippés 
toute votre vie� 3e prograTTe de l’,cole est vivant et évolutiM� 
s’adaptant aux besoins des participants et basé sur l’expérience 
des étudiants précédents� *Oaque exercice est aniTé par 
2atie elle�TvTe et il est adapté pour répondre aux besoins des 
participants ¶ deux ,coles ne sont QaTais identiques� ,t aprus 
neuM Qours passés avec 2atie� vous ne serea plus la personne 
que vous étiea� ­ 8uand les quatre questions sont vivantes en 
vous� ® dit 2atie� ­ votre esprit devient clair� et du coup le Tonde 
que vous proQetea devient clair� *’est plus radical encore que ce 
que l’on peut iTaginer ®�

Le No-Body Intensive

3e 5o�)od` 0ntensive� une exploration guidée de votre s`stuTe 
de cro`ance pendant � Qours� explore et questionne les aspects 
essentiels de l’identité� 0l perTet de prendre conscience de tout 
ce qui construit l’identité� 0l regarde coTTent nous créons notre 
identité� ce que l’on ressent lorsqu’on l’endosse� et coTTent 
nous pouvons la déconstruire� *Oaque étape est un Qo`eux 
éclairage pour vtre tel que votre véritable nature apparazt�

Les Ateliers de Week-end 

3es ateliers de ^eeR�end sont une occasion de Maire l’expé-

rience du pouvoir de l’,cole en deux ou trois Qours� 2atie guide 
les participants n travers quelques�uns de ses exercices les 
plus puissants� consus pour reÅéter l’évolution qu’elle a vécue 
aprus son éveil n la réalité� ,n travaillant sur des probluTes 
coTTe le genre� l’iTage corporelle� les addictions� l’argent et 
les relations� vous découvrirea une proMonde qualité de liberté� 
*es ateliers ont été qualiÄés de ­ extraordinaires ®� ­ révéla-

teurs ®� et de ­ ^eeR�end le plus puissant de Ta vie ®�

La Boutique pour Le Travail

<ne Mason accessible et agréable d’approMondir la coTpré-

Oension du ;ravail consiste n écouter 2atie lorsqu’elle Macilite 
d’autres personnes� :a Åuidité� son équilibre entre MerTeté et 
coTpassion� son sens de l’OuTour si particulier� nous assurent 
de passer un bon ToTent et d’avoir de puissantes révélations� 
3a )outique pour 3e ;ravail propose des enregistreTents et 
vidéos �principaleTent en anglais� de 2atie Macilitant OabileTent 
des personnes de l’assistance sur des suQets coTTe le sexe� 
l’argent� les parents� les relations� le travail et bien d’autres� 
=isitea storeMortOe^orR�coT�
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Le Travail sur Internet

2atie et 3e ;ravail sont touQours accessibles sur tOe^orR�coT�  
3orsque vous visitea le site 0nternet� vous pourrea Maire les 
cOoses suivantes ! lire des instructions détaillées sur la Mason 
de Maire 3e ;ravail� regarder les vidéos de 2atie Macilitant 
des gens sur une grande variété de probluTes " consulter 
le calendrier des évuneTents avec 2atie " vous inscrire n la 
procOaine ,cole pour 3e ;ravail de neuM Qours� un 5o�)od` 
0ntensive de � Qours� un atelier de ^eeR�end� ou ;urnaround 
/ouse " trouver les instructions pour appeler le service gratuit 
-aire 3e ;ravail ­ :outien télépOonique ® " vous inMorTer 
sur l’0nstitut pour 3e ;ravail et ses -acilitateurs *ertiÄés " 
télécOarger les -euilles de ;ravail 1ugea�=otre�=oisin " écouter 
des enregistreTents d’intervie^s radio " télécOarger une 
application pour votre i7Oone� i7ad� ou (ndroid " vous inscrire 
n la ne^sletter gratuite " ou Maire des acOats sur la boutique en 
ligne� 5ous vous invitons aussi sur les pages -acebooR� ;̂ itter� 
.oogle� et 7interest de 2atie� 7our les vidéos consultea la 
cOaine @ou;ube ;Oe>orRoM)2 et pour les événeTents en 
direct en streaTing� consultea live^itOb`ronRatie�coT�

Pour les diplômés de l’Ecole :  

l’Institut pour Le Travail

(prus avoir Mait l’,cole pour 3e ;ravail� 
vous vtes invité n vous Qoindre au Tillier 
de TeTbres inscrits n l’0nstitut pour 3e 
;ravail de )`ron 2atie� 3’institut offre 
aux dipl�Tés de l’,cole la possibilité 
de rester iTTergé dans 3e ;ravail et offre le seul programme 

oɉciel de certiÄcation pour 3e ;ravail� 8ue vous choisissiez ou 

non de vous inscrire au prograTTe de certiÄcation� vous aurea 
accus aux MoruTs de la coTTunauté� 3es MoruTs sont un point 
de rencontre passionnant et interactiM� o� les TeTbres venant 
du monde entier se connectent pour échanger sur des sujets 

appropriés� et o� vous pouvea lire et écOanger sur­ ;OuTes 
avec )`ron 2atie ®� =ous aurea aussi la possibilité de pratiquer 
3e ;ravail réguliureTent avec notre prograTTe de 7ratique 
1ournaliure� 7our de plus aTples inMorTations� visitea le site ! 
instituteMortOe^orR�coT �en anglais��

Le Travail de Byron Katie44 Une introduction 45



Turnaround House pour  

Le Travail

Turnaround House est un programme 

résidentiel de vingt Ouit Qours qui 
perTet de Maire Mace n l’addiction 
ultiTe� la seule addiction ! l’addiction 
du mental aux pensées non remises 

en question� responsables de toute la souffrance et de 
la violence interne dans le Tonde� 0l est centré sur 3e 
;ravail de )`ron 2atie� que des Tillions de personnes 
¶ dépendantes� vétérans� prisonniers� étudiants� 
MeTTes au Mo`er� dirigeants� politiciens� proMessionnels 
de la santé Tentale� personnes de tous Ooriaons de 
vie ¶ ont utilisé pour surTonter conMusion� dépression� 
addiction et coTporteTents indésirables� solideTent 
ancrés et autodestructeurs� ;urnaround /ouse est le 
seul programme reconnu par Byron Katie pour utiliser 

Le Travail en vue de la rééducation émotionnelle et des 

dépendances� +ans un endroit sécurisant� qui apporte du 
soutien et soucieux de l’environneTent� )`ron 2atie et 
son équipe de Macilitateurs certiÄés vous guident n travers 
un prograTTe qui est spécialeTent consu pour retourner 
radicaleTent votre vie�

Les quatre questions

=oici de nouveau les quatre questions� *ertaines 
personnes les iTpriTent n partir d’un Todule gratuit 
disponible sur tOe^orR�coT�Mrancais� ou acOutent ;Oe 
>orR (pp �en anglais�� aÄn de touQours avoir n portée de 
Tain un esprit sain�

�� ,st�ce que c’est vrai & 
 �6ui ou non� :i non� allea n la question ���

�� 7ouvea�vous vtre absoluTent certain que ce soit vrai & 
�6ui ou non��

�� *oTTent réagissea�vous� que se passe�t�il� quand 
vous cro`ea cette pensée &

�� 8ui seriea�vous sans la pensée &

9etournea l’aɉrTation vers vous�TvTe� vers l’autre et 
n l’opposé� 7uis trouvea au Toins trois exeTples précis� 
autOentiques� de la Mason dont cOaque retourneTent est 
aussi vrai ou plus vrai que l’aɉrTation initiale� 
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