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INTRODUCTION






SI l’on a en tête tout ce qu’on a atteint en matière d’évolution depuis l’époque où nous avons pour la première fois foulé cette terre en tant qu’espèce simiesque, on pourrait penser qu’on serait en droit d’avoir une très bonne image de nous-mêmes en ce XXIe siècle. Apparemment, ce n’est pas le cas. Quand on examine la psyché humaine en profondeur, il apparaît qu’au fond, nous sommes tous affligés d’un sentiment profond et durable de haine de soi.


Carl Jung, le psychiatre suisse du XXe siècle, ainsi que bon nombre de personnes lui ayant emboîté le pas, a démontré que tant sur le plan individuel que collectif, nous avons accumulé et refoulé énormément de culpabilité et de honte vis-à-vis de nous-mêmes. Jung appelait cela notre ombre. Bien entendu, chacun a la sienne, mais en plus, nous partageons tous une ombre commune, profondément enfouie dans l’inconscient collectif. Et nous ne souhaitons absolument pas lui faire face, ni la reconnaître. Nous sommes dans le déni total, et au fond de nous-mêmes, nous la détestons. C’est l’origine de cette haine de soi.


Toutefois, ce n’est pas parce qu’elle est cachée au plus profond de notre inconscient qu’elle est inerte ou inactive. On en est même loin. La vérité est qu’elle essaie constamment de venir à la surface pour être guérie, mais notre peur de nous confronter à elle est si forte que nous avons souvent recours à des formes de projection et à d’autres mécanismes de défense. Quand nous la projetons inconsciemment sur d’autres personnes, nous les accusons exactement de ce que nous détestons en nous. C’est tellement fréquent que même les groupes politiques, les organisations religieuses et les pays ont cette attitude. Ils trouvent des ennemis sur lesquels projeter le contenu de leur ombre en leur déclarant la guerre ou en les attaquant d’une manière ou d’une autre.


Quand on examine les conflits qui ont eu lieu dans le passé et ceux qui se déroulent aujourd’hui partout dans le monde, il devient clair que dans de nombreux cas, les accusations mêmes portées par un pays contre un autre s’avèrent être le pur reflet des crimes et écarts de conduite du premier et donc de la culpabilité et de la honte liées à des événements passés. Dans mon livre A Radical Incarnation, j’ai démontré que l’Amérique a vu en Saddam Hussein et Slobodan Milosevic l’opportunité de projeter sa honte et sa culpabilité à propos du nettoyage ethnique perpétré contre les Amérindiens et de nombreux autres crimes à l’encontre de son propre peuple. Dans les deux cas, les guerres qui ont suivi ont été l’occasion de guérir l’ombre des États-Unis. Néanmoins, comme nous le savons maintenant, elles ont été des opportunités manquées.


D’un point de vue plus spirituel, il est suggéré que cette haine de soi enracinée extrêmement profondément provient de notre croyance que nous avons pris sur nous-mêmes de nous séparer de Dieu — le péché originel. Au moment de la rupture, d’après ce qu’on nous dit, nous avons cru que Dieu était très en colère contre nous et qu’un jour, il nous retrouverait et nous punirait sévèrement. Cela a engendré une culpabilité gigantesque, et la seule manière d’y faire face a été de la refouler, puis, si elle commençait à réapparaître, de la projeter sur autrui.


Même si nous décidons de ne pas croire à cette histoire, et moi-même, je ne suis pas sûr de lui donner crédit, il n’en est pas moins très vrai que beaucoup de méfaits que nous attribuons à ceux que nous percevons comme nos ennemis ne sont rien d’autre que les projections de notre haine de soi intériorisée. Quelle qu’en soit la cause. Par conséquent, l’objectif de ce livre est double :


 




1. Guérir cette haine de soi dans la conscience du collectif (i.e. de l’ensemble des êtres humains) afin de cesser de la projeter contre d’autres lors de guerres et autres formes d’agression. De ce point de vue-là, on pourrait également arguer que le thème de ce livre est l’instauration de la paix dans le monde, le sauvetage de la planète et la transformation de la conscience humaine.


 


2. Vous aider, en tant qu’individu, à être en paix avec vous-même. Il a été montré que la honte et la culpabilité ont une vibration très basse, et si on les porte longtemps dans notre champ énergétique, elles ont tendance à épuiser notre force de vie. Cela entraîne une baisse de l’estime de soi, l’apathie et la dépression. En conséquence, le pardon radical de soi a essentiellement pour objectif d’élever votre vibration et de ramener votre force de vie à un équilibre sain.





 


Autant que nous sachions, quand une personne effectue un changement majeur dans sa conscience, cela crée une propagation dans tout le collectif et contribue à la guérison de masse de la conscience humaine. Grâce à ces pratiques, vous m’aiderez même à accomplir ma mission, qui est « d’élever la conscience de la planète par le pardon radical et de créer un monde de pardon dans l’immédiat. »


Oui, je sais que c’est une affirmation pompeuse, et pour être franc, quand je l’ai couchée sur papier au début des années 1990, je ne croyais vraiment pas que c’était possible, particulièrement parce que j’avais désigné 2012 comme l’année où tout cela se ferait. Mais la conscience a changé entre-temps et ma vision actuelle me permet d’envisager que cela se fasse très rapidement, tant que nous continuons de progresser en élevant nos vibrations individuelles jour après jour. Et la manière la plus fructueuse et la plus opportune d’y parvenir est de recourir à la technologie du pardon radical et du pardon radical de soi.


Il m’a été très souvent suggéré qu’il nous faut certainement nous pardonner avant de pouvoir pardonner à autrui. Ceci étant dit, pourquoi avoir attendu plus de dix ans après la rédaction du premier livre sur le pardon radical pour écrire celui-ci ? N’aurais-je pas dû faire l’inverse ?


Pendant un certain temps, ma réponse a été qu’au fond, tout pardon porte sur soi. Mon argument était que si nous sommes tous un, quand je fais du tort à autrui, je me nuis à moi-même. Aussi, il doit également être vrai que quand je pardonne à autrui, simultanément, je me pardonne. L’idée étant que « ça aurait tout aussi bien pu être moi ». En d’autres termes, il y a une partie de moi-même qui pourrait être, ou faire, ce que quiconque est, ou fait, car, à nouveau, si nous sommes tous un, nous avons tous les mêmes penchants. Nous sommes tous (potentiellement) des Hitler. Donc, quoi qu’ait fait autrui, si je lui pardonne, je me pardonne.


Cependant, cela ne marche que quand on pratique le pardon radical, car c’est la seule méthode offrant une procédure pratique et facile d’usage permettant automatiquement le pardon collectif. On n’atteint pas ce niveau avec le pardon conventionnel, car celui-ci se fait au niveau humain (mental), sur lequel le jugement et le sentiment d’être une victime ont toujours une influence. À l’inverse, le pardon radical se fait au niveau spirituel et implique non pas l’intelligence mentale ou même émotionnelle, mais l’intelligence spirituelle. La distinction entre les trois sera faite plus en détail dans les chapitres suivants.


L’un des principes du pardon radical est que nous attirons délibérément (quoique inconsciemment, puisque c’est notre âme qui agit, et non pas notre ego) dans nos vies des gens qui nous refléteront ces parties de nous-mêmes que nous détestons et que nous nions, nous refoulons et nous projetons. Nous évoquerons longuement cette dynamique plus loin dans ce livre, mais peut-être pouvez-vous déjà penser à des personnes dans votre vie qui vous ont fait « sortir de vos gonds » et pouvez-vous reconnaître qu’elles vous renvoyaient à des choses en vous que vous aviez probablement niées, refoulées ou projetées sur elles.


Si l’on adopte la perspective du pardon radical, cette prise de conscience est assurément l’objectif de ces relations. Mais même si vous vous en étiez rendu compte, avez-vous jamais songé que vous les avez peut-être attirées dans votre vie dans ce but spécifique et que c’était en réalité une opportunité de vous pardonner ? Si l’on peut réaliser cela et mettre de côté ses jugements sur l’autre (c’est-à-dire pardonner), on inverse automatiquement la projection et on se pardonne.


D’un point de vue pratique, pardonner à des personnes qui représentent des aspects repoussants de soi-même facilite grandement le pardon et l’acceptation de soi, parce qu’on a quelque chose ou quelqu’un « à l’extérieur » à qui pardonner, en tant que représentant de soi-même. Comme nous le verrons dans les chapitres suivants, c’est beaucoup plus aisé que pardonner ce qui est « à l’intérieur ».


Pour en revenir à la nécessité d’un livre sur le pardon radical de soi, je me suis rendu compte que les gens qui avaient connu une grande réussite en matière de pardon à autrui grâce à la technique du pardon radical n’en avaient pas moins de grandes difficultés à se pardonner et n’arrivaient pas à dépasser cela. Même quand ils avaient accompli le travail du pardon radical et qu’ils avaient pu reconnaître qu’ils avaient eux-mêmes créé la situation permettant leur guérison, ils continuaient de se critiquer, parce qu’à l’origine, il leur avait fallu se créer ce genre de situation. En d’autres termes, malgré tout le travail de pardon qu’ils avaient fait sur les personnes qui leur avaient fait du mal, ils avaient quand même trouvé un moyen de s’en vouloir et de se donner tort. Il est alors devenu évident qu’une technologie différente, quoique similaire, était requise.


J’ai également pris conscience du besoin d’une pratique spécialisée quand j’ai réfléchi à ma propre expérience, qui m’a amené à traverser deux divorces. Dans le premier, c’est ma femme qui m’a « trahi » et moi qui étais la « victime ». Elle a eu une aventure le jour de notre septième anniversaire de mariage et puisque cela s’était passé bien avant que je découvre le pardon radical, je me suis tout bonnement complu dans la conscience de victimisation pendant un certain nombre d’années. Mais ensuite, au bout de quatre années de mariage avec ma seconde femme, j’ai appris ce que ça faisait d’être à l’origine de la rupture. J’ai découvert que la culpabilité que j’entretenais en tant que « fautif » dans ce second divorce était beaucoup plus difficile à gérer ; elle a duré beaucoup plus longtemps que la souffrance engendrée par le fait d’être la victime dans le premier.


Je n’ai pas trompé ma deuxième femme, mais elle était beaucoup plus jeune que moi et n’avait pas d’enfants (et assurément, elle en voulait). J’avais quant à moi trois enfants et je n’en voulais vraiment pas davantage, mais j’avais totalement évité la question avant notre mariage. Nous aurions dû en discuter, mais nous ne l’avons pas fait, et cela a été la cause de la rupture. Je m’en suis voulu d’avoir eu peur de me confronter à cette problématique au moment où j’aurais dû le faire. Et aujourd’hui encore, je remarque qu’il a été beaucoup plus simple de pardonner à ma première femme la douleur qu’elle a fait naître en moi que de me pardonner d’avoir fait souffrir et angoisser ma deuxième femme (plus tard, elle s’est remariée, a eu deux filles et nous sommes restés bons amis).


Dans mes séminaires, je vois beaucoup de situations réclamant une méthodologie distincte de pardon de soi. Par exemple, je remarque que les victimes d’abus s’en veulent pratiquement toujours. Elles s’attribuent en quelque sorte la faute et c’est ce qui les empêche d’évoluer, et non pas le manque de pardon vis-à-vis de l’auteur des faits. Donc, afin de satisfaire ce besoin et de combler le vide qui semble exister en nous tous, j’ai décidé de créer une méthodologie favorisant particulièrement le pardon et l’acceptation de soi. En même temps, je savais qu’elle devait être fondée sur les mêmes principes que le pardon radical.


Donc, afin de tester cette théorie, j’ai créé en 2003 un programme Internet de pardon et d’acceptation de soi, ainsi qu’un séminaire, qui ont tous deux connu un grand succès et ont été une source de transformation pour les participants. Ce livre s’appuie sur tout ce que j’ai appris en animant ces séminaires et en observant ce que les gens doivent guérir exactement.


S’il vous paraît plus simple de pardonner à autrui que de pardonner à vous-même, ou si vous avez tendance à pardonner à quelqu’un de vous avoir fait quelque chose, avant de vous en vouloir pour avoir permis, ou même attiré, cela, vous vous rendrez compte que ce livre va vous être d’une très grande aide. Si cela fait des années que vous luttez pour vous pardonner quelque chose et que vous vous êtes refusé un tant soit peu cette générosité dont vous avez fait abondamment preuve à l’égard d’autrui, vous allez maintenant découvrir que vous méritez tout autant le pardon que quiconque et vous allez vous aimer suffisamment pour l’accorder.


Le pardon radical de soi suscite beaucoup plus d’espoir que les techniques conventionnelles, car il se fonde sur les principes du pardon radical. Je voudrais maintenant vous expliquer ces derniers et vous faire un résumé des différences qui existent entre pardon conventionnel et pardon radical. Bien sûr, j’irai plus dans les détails au fil du livre.


Le pardon radical et le pardon/l’acceptation radical(e) de soi s’inscrivent dans le même cadre conceptuel et s’appuient sur les mêmes hypothèses que de nombreuses traditions spirituelles du monde entier. Ces conjectures sont les suivantes :




• Alors que notre corps et nos sens nous disent que nous sommes des individus séparés, nous sommes en réalité tous un.


• Nous sommes des êtres spirituels choisissant de faire une expérience humaine, mais sans en être conscients.


• Nous vivons dans deux mondes simultanément :


– le monde de l’Esprit,


– le monde de l’humanité.


 


• La vie n’est pas aléatoire. Elle permet l’exécution délibérée de notre propre plan divin et donne des opportunités de faire des choix et de prendre des décisions à tout moment.


• Nous créons notre réalité par l’intermédiaire de la Loi de la cause et de l’effet. Les pensées sont des causes qui se manifestent dans notre monde en tant qu’effets physiques. La réalité est une extériorisation de notre conscience. Notre monde est le miroir de nos croyances.


• Au niveau de l’âme, nous obtenons précisément ce dont nous avons besoin dans notre vie pour évoluer spirituellement.


En fonction des jugements que nous émettons sur ce que nous recevons, notre expérience de la vie est perçue comme pénible ou agréable.


• Les relations nous permettent de grandir et d’apprendre, de guérir et de retourner à la complétude et à la vérité.


• Grâce à la Loi de la résonance, nous attirons des personnes qui font écho à nos problématiques afin que nous puissions les guérir. De ce point de vue, elles nous servent d’enseignants.





 


Si tout cela est nouveau pour vous, ne vous inquiétez pas. Les choses ne sont pas aussi folles qu’il y paraît, elles deviendront plus claires au fil de votre lecture. Dans tous les cas, cette méthode ne nécessite pas que vous en croyiez un mot. C’est pourquoi nous parlons plus volontiers d’hypothèses que de principes. Il vous suffit d’être quelque peu ouvert à la possibilité que les choses se passent ainsi, et c’est tout.


Cela nous conduit à l’idée qu’il n’y a pas de hasard et que, sur le plan spirituel, nul ne commet de méfaits ou d’erreurs. Nous recevons tout ce dont nous avons besoin pour l’évolution de notre âme et de ce point de vue, chacun d’entre nous sert son prochain. Ce qui signifie qu’il n’y a ni victime ni coupable.


Manifestement, on est très loin du pardon traditionnel, qui ne prend pas en compte la possibilité qu’il y ait un but spirituel aux événements. Ses seules références sont les interprétations humaines du bien et du mal, il est fermement ancré dans le monde de l’humanité. Et bien sûr, les choses sont ce qu’elles sont. Mais il considère également la conscience de victimisation comme un acquis et même s’il y a le désir de pardonner, la croyance profonde est qu’il s’est passé quelque chose de mal.


C’est ce qui rend le pardon si difficile, et c’est pourquoi si peu de personnes y parviennent, notamment dans le cas du pardon de soi. Comment pardonner quand votre croyance profonde est que vous avez fait quelque chose de mal et que vous-même avez tort ? Il nous faut évidemment nous confronter à cette question dans le pardon radical de soi, car nous vivons dans le monde de l’humanité. Vous trouverez dans ce livre des exercices qui vous guideront dans ce processus et qui vous indiqueront comment vous libérer de la culpabilité et de la honte quand c’est nécessaire. Mais en même temps, quand on contemple le principe beaucoup plus vaste selon lequel rien de mal ne s’est jamais passé du point de vue spirituel, notre énergie change et nous sommes plus à même d’envisager la question en paix. Cependant, gardez à l’esprit qu’il ne s’agit pas d’une réflexion mentale. Grâce aux outils donnés, tout se passe sur le plan spirituel.


La première partie explore cela plus profondément et propose des réflexions intéressantes et stimulantes sur le pardon de soi en général et sur le pardon radical de soi en particulier, nous amenant à examiner la nature même de notre personnalité.


Partant de l’hypothèse que si la connaissance est signe de pouvoir, la connaissance de soi est signe de sagesse, cet ouvrage vous offre un certain nombre d’exercices qui vous aideront à en savoir plus sur vous-même ou, plus précisément, sur vos différents soi. Je pense que vous trouverez fascinantes l’exploration de toute la communauté des personnalités qui coexistent dans votre esprit et l’identification de celles qui ont des chances de surgir à des moments particuliers.


Je répondrai également à la grande question philosophique qui se pose toujours quand on évoque le pardon de soi : qui pardonne à qui ? La solution à cette énigme nous permet de voir la différence fondamentale entre le pardon de soi conventionnel et le pardon de soi radical, ainsi que de commencer à comprendre pourquoi le second est virtuellement instantané et simple, tandis que le premier demeure difficile, voire presque impossible à atteindre, quel que soit le temps que vous y consacrez.


Une grande partie de la pratique du pardon radical de soi propose un regard nouveau sur les événements à l’origine de votre sentiment de culpabilité et vous ouvre à une nouvelle interprétation s’appuyant sur la réalité spirituelle selon laquelle tout se passe pour une bonne raison. Puis, la deuxième partie du livre insiste sur l’aspect pratique : comment utiliser les différents outils associés au pardon radical de soi et comment les appliquer dans certaines situations.


Tandis qu’avant les années 1990, rares étaient ceux qui s’intéressaient au pardon de soi (ou à n’importe quelle forme de pardon) — et encore considéraient-ils qu’il ne s’appliquait qu’aux plus pieux, qu’aux plus angéliques des êtres —, il y a aujourd’hui un consensus sur ce point : nous devrions tous nous efforcer d’y parvenir, ne serait-ce que parce que c’est bon pour notre santé et essentiel pour notre évolution spirituelle. Au fur et à mesure de votre lecture, j’ai confiance que les informations que vous trouverez vous aideront et vous libéreront, et qu’une joie nouvelle émergera dans votre vie.














Première partie


COMPRENDRE
 LE SOI





 


 





1 - LE TAO DU PARDON DE SOI






QU’ON évoque le pardon de soi ou d’autrui, l’idée qu’il est extrêmement difficile de pardonner et que seuls des êtres spéciaux peuvent y parvenir s’applique dans les deux cas. Dans le premier, on se perçoit comme l’auteur d’un méfait ou d’un acte délictueux, ce qui éveille un sentiment de culpabilité, tandis que dans le second, on se considère la victime de quelqu’un ou de quelque chose, ce qui fait naître en soi de la colère et du ressentiment.


Même si la plupart d’entre nous affirmeraient savoir ce que signifie pardonner, la définition de ce terme quand il s’applique à autrui est tout sauf claire, et il est virtuellement impossible de trouver une définition profonde du pardon de soi. Ceci étant, nous sommes forcés d’essayer d’appréhender le pardon de soi par rapport au pardon d’autrui.
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