THE WORK OF BYRON KATIV

Feuille de Travail « Une croyance a la fois »
Le Travail — Une méditation écrite

Sur la ligne ci-dessous, écrivez votre croyance stressante a propos de quelqu’un (mort ou vivant) a qui vous n’avez pas
pardonné a cent pour cent. (Par exemple, « Il ne tient pas a moi ».) Puis, remettez-la en question par écrit, en utilisant les
questions et retournements suivants. (Utilisez une feuille vierge si besoin.) Pendant que vous répondez aux questions,
fermez les yeux, détendez-vous, et observez ce qui apparait. Le questionnement ne fonctionne plus dés que vous cessez

de répondre aux questions.

Croyance:

1. Est-ce que c’est vrai ?
(Oui ou non. Si « non »,
passez a la question 3.)

2. Pouvez-vous savoir de
facon absolue que c’est
vrai ? (Ouiounon.)

3. Comment réagissez-

vous, que se passe-t-il,
quand vous croyez

cette pensée ?

a) Cette pensée apporte-t-elle

de la paix ou du stress dans
votre vie ?

b) Quelles images voyez-vous,
du passé et du futur, et

quelles sensations physiques

surviennent lorsque vous
pensez cette pensée et

observez ces images ?

c) Quelles émotions

surviennent lorsque vous
croyez cette pensée ?

(Reportez-vous a la Liste

des émotions, disponible
sur thework.com/francais.)

d) Y a-t-il des obsessions ou
des addictions qui

commencent a apparaitre

lorsque vous croyez cette
pensée ? (Est-ce que vous
utilisez I'une des choses

suivantes : alcool, drogues,

carte de crédit, nourriture,
sexe, télévision,

ordinateurs ?)

e) Comment traitez-vous cette
personne dans cette

situation quand vous croyez
la pensée ? Comment

traitez-vous les autres
personnes et vous-méme ?
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Croyance que vous travaillez:

4. Qui seriez-vous sans la
pensée ?
Qui ou qu’étes-vous sans
cette pensée ?

Retournez la pensée.
Exemple d’affirmation:

Il m’a blessé.

Retournements possibles:

1. Vers vous-méme. (Je me
suis blessé.)

2. Vers l'autre. (Je I'ai
blessé.)

3. Al'opposé. (Il ne m’a pas
blessé.)

Puis trouvez au moins trois
exemples précis, authentiques
ou chaque retournement est
vrai pour vous dans cette
situation.

Pour chaque retournement,
revenez et recommencez a partir
de I'affirmation initiale. Par
exemple, « Il ne devrait pas
perdre son temps » peut étre
retourné en « Je ne devrais pas
perdre mon temps », « Je ne
devrais pas perdre son temps »
et « Il devrait perdre son temps ».

Pour plus d’informations sur la maniére de faire le Travail, consultez le site thework.com/francais
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