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PoURQUOI CE THEME ?

La question la plus importante que vous pouvez
vous poser dans la vie est peut-étre la suivante :
suis-je en train de m’aimer en ce moment ?

Au cours de 15 ans de stages et formations en
développement personnel pendant lesquels j’ai
travaillé avec des milliers de participants, j’ai
été de plus en plus frappé par le manque d’amour
de soi rencontré chez la trés grande majorité
d’entre eux. J’en suis arrivé a la conclusion que le
manque d’un amour intelligent et équilibré de soi
constitue le probleme psychologique numéro un
de notre culture judéo-chrétienne.

Pourtant un grand sage nous a dit il y a 2000 ans
d’aimer notre prochain comme nous-mémes. Or,
nous avons systématiquement occulté la deuxiéme
partie de la phrase, ce qui fait que nous n’avons que
rarement réussi a vraiment aimer notre prochain
de facon joyeuse et équilibrée. En effet, comment
peut-on donner aux autres ce qu’on se refuse a soi-
méme ? Le plus stupéfiant est d’avoir entendu tel-
lement de fois des personnes s’exclamer : « Mais
c’est égoiste de s’aimer soi-méme ! » Alors que
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c’est exactement le contraire. Je ne peux que
donner ce que je possede : si je me refuse cette
richesse a moi-méme, je ne vais jamais pouvoir la
partager avec d’autres.

L’univers est un endroit infiniment accueillant
et aimant, qui veut notre bien au-dela de tout ce
que nous pouvons méme concevoir. Il veut pour
nous et nous offre a chaque instant la plénitude
sans limite, les verts paturages en abondance, une
coupe qui déborde. Acceptons-nous cette invita-

tion de la vie ?

Aimer, ¢’est vouloir le vrai bien de I'autre
et de soi-méme.

Et d’abord, qu’est-ce que 1’amour ? Au début
d’un livre sur cette question, il serait bon de défi-
nir ce terme, tellement il est utilisé a tort et a tra-
vers. Ma définition de I’amour, « testée » dans le
creuset de la vie depuis plus de 50 ans, est tres
simple : aimer, c’est vouloir le vrai bien de 1’autre
et de soi-méme. Cet autre n’est pas seulement
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mon prochain, mais cela peut étre tout étre animé
ou méme inanimé, sans parler de la planéte Terre
elle-méme, sans laquelle nous aurions quelque
peine a survivre !

A la base de 1’amour, plus que toute autre chose,
il y a un immense respect de la personne ou
chose aimée dans son identité profonde. Respec-
ter signifie avoir une considération et des égards
profonds pour quelqu’un ou quelque chose, les
accepter totalement, les honorer et les traiter avec
déférence et courtoisie, tolérer les différences
qui nous caractérisent, ne pas empiéter sur 1’es-
pace de 1’autre, pour ne mentionner que quelques
dimensions du respect.

S’aimer signifie avoir pour soi-méme une infi-
nie tendresse, une compassion et un respect total.
Ce que cela implique dans la vie quotidienne est
tout le théme de ce modeste ouvrage. Et la bonne
nouvelle, c’est que chacun de nous posséde déja
en lui-méme une capacité illimitée a aimer et a
s’aimer ! Ce n’est pas quelque chose d’extérieur
que nous avons a acquérir, mais une compétence
qui nous est innée et que nous avons simplement
a découvrir.
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Le psychiatre Gerald G. Jampolsky a méme défini
la santé mentale comme une attitude consistant a se
reconnaitre comme amour et a donner de I’amour.
Si la seule chose que vous retiriez de cette lecture
était cette simple prise de conscience que le fond
de votre nature est amour, c’est déja beaucoup.

La construction de ce livre

Nous vous invitons a le lire en entier, a reprendre
ensuite chacun des douze chapitres et a vraiment
les travailler. Si certains sujets rencontrent en vous
une forte résistance, réjouissez-vous, car c’est
probablement le signe que vous avez un besoin
particulier de creuser le probléme en question !

Ne croyez pas un mot de ce que vous lisez tant que
vous ne l’avez pas expérimenté dans votre vie !
Mais en méme temps, je vous invite a aborder cet
ouvrage avec l’esprit en « position parachute »
(c’est comme cela qu’il fonctionne le mieux),
c’est-a-dire grand ouvert. Si une idée vous sur-
prend, au lieu de la glisser immédiatement dans le
tiroir « pas d’accord », suspendez votre jugement,
le temps de 1’examiner sous toutes ses coutures,
en étant prét a vous laisser surprendre.
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Les sept postulats suivants constituent la base
de ce livre

1. La vie est une école : nous sommes ici-bas
pour apprendre les grandes lois de la vie, dont la
plus importante est celle de I’amour incondition-
nel, de nous-méme comme des autres. Notre bon-
heur dépend de cet apprentissage. Il est impossible
d’étre réellement heureux a long terme quand
nous évoluons en opposition aux lois de I’univers.

2. L’amour est la composante la plus profonde
de la nature de chacun, il constitue la fondation
méme de notre étre. Méme celui qui a une appa-
rence de brute contient, enfoui au plus profond
de lui-méme, un « diamant » non poli, ce fond
aimant.

3. Cet amour, quand il est exprimé sans peur
aucune, constitue la force la plus puissante
dans I’univers.

4. Si nous avons tant de mal a nous apprécier et
avons souvent une image de nous-méme vacil-
lante, c’est a cause de toutes sortes de croyances
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négatives sur nous-mémes souvent formées trés
tot dans la vie, du type : « je suis nul », « je ne suis
pas digne d’étre aimé », « je ne vaux rien », « je
ne mérite vraiment pas le bien », « je suis vrai-
ment moche (trop grosse) », etc. J’appelle cela les
« pensées DDS » (dépréciation de soi). La plupart
d’entre nous en avons hérité une gamme compléte
et variée, bien adaptée a toutes les circonstances !

Un des exemples les plus frappants que j'ai
jamais rencontrés de ce conditionnement
négatif dans la petite enfance me fut donné
par un ami pasteur qui visitait des parois-
siens. Il sonne a la porte et un petit gargon
de 4 a 5 ans vient lui ouvrir:
« Comment t'appelles-tu? demande mon
ami.

— Jean-ne-fais-pas-cela.

— Qu’est-ce que tu dis ?

— Je m’appelle Jean-ne-fais-pas-cela. »

Tout au long de la soirée, la meére du petit lui disait,
toutes les deux ou trois minutes: « Jean, ne fais
pas cela ! »




