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  Introduction


  Le Pardon est la clé du bonheur


  Voilà la réponse à ta quête de paix. Voilà la clé de la signification dans un monde qui semble n’avoir aucun sens. Voilà la voie vers la sécurité parmi les dangers apparents qui semblent te menacer à chaque tournant et rendre incertains tous tes espoirs de jamais trouver la quiétude et la paix. Voilà la réponse à toutes les questions ; voilà la fin de toute incertitude enfin assurée.


  Extrait d’Un Cours en Miracles – Leçon 121


  La paix de l’esprit est une qualité rare dans ce monde. Les conflits que l’on observe tout autour de nous reflètent les conflits dans nos esprits. Le chemin du pardon nous ramène en nous-même, là où tous les conflits prennent leur source. Le pardon nous demande de cesser de pointer notre doigt sur les personnes et les événements du monde comme étant la cause de notre douleur et de nous tourner plutôt vers les pensées non pardonnées dans notre propre esprit. Là nous pouvons créer le changement, lequel nous conduira à une sensation de paix intérieure toujours croissante.


  Pour écrire ce livre, je me suis inspiré d’Un Cours en Miracles (voir l’appendice). En 1982, je suis allé à la Fondation Findhorn, en Écosse, pour prendre part au programme de la Semaine d’Expérience. Dans le Park, j’ai découvert le Cours en Miracles exposé dans la vitrine du magasin Phoenix. Je l’ai pris, je l’ai ouvert au hasard et j’en ai lu un paragraphe. Je suis incapable de me souvenir de ce que j’ai lu mais je me souviens bien de l’effet quasi électrique que les mots ont eu sur moi.


  Chaque jour, après le déjeuner, je prenais le livre dans la vitrine et lisais un autre paragraphe. J’ai fait cela pendant deux semaines avant de rentrer chez moi à Londres. Ma lecture de la mi-journée me manquait et j’ai décidé d’acheter le livre et d’étudier ses enseignements sur le pardon.


  Mes études ont coïncidé avec une période où mon intérêt pour la guérison se développait, après avoir découvert, par hasard, que je pouvais parfois aider les gens par l’imposition des mains. En faisant des recherches et en travaillant sur la guérison, j’ai découvert que l’esprit exerce un effet très puissant sur le corps. Bien que l’imposition des mains aidait les gens, je me suis rendu compte que leurs problèmes réapparaissaient souvent, à moins qu’ils ne pardonnent dans leur esprit les pensées qui avaient conduit à la maladie. Avec le temps, j’ai développé une approche de la guérison (voir le chapitre 5) pour aider les clients à regarder ce qui était non pardonné dans leur esprit et laisser au pur-esprit le soin de le guérir.


  En 1980, je me suis senti poussé à démissionner de mon poste d’enseignant en électronique et à explorer un chemin de vie différent. Aller à la Fondation Findhorn et faire un travail de guérison à Londres faisait partie de cette nouvelle aventure. En 1984, en allant à la Fondation pour participer à un atelier, ma partenaire et moi-même avons ressenti une envie forte et spontanée d’en devenir membres. Nous sommes retournés à Londres, avons vendu la maison et déménagé à Findhorn. Pendant trois ans j’ai dirigé le département de guérison sur le site de Cluny Hill, à la Fondation. J’ai continué en développant un atelier de deux semaines intitulé ‘Guérir la cause’, que j’ai poursuivi pendant quelques années. Mon expérience d’enseignant de l’électronique était utile, mais il fallait que j’apprenne à me laisser guider intuitivement dans mon approche de l’enseignement de ces ateliers. C’était une arène complètement différente qui requérait une ouverture et une souplesse dont je n’avais jamais eu vraiment besoin dans mon rôle plus technique.


  Mon étude et ma pratique du Cours en Miracles ont continué et j’approfondis ma connaissance de la guérison et mon besoin de m’ouvrir à une guidance intérieure. Quand j’étais jeune, je croyais que je pourrais planifier tout le bonheur que j’attendais de la vie et que je n’avais besoin de l’aide de personne, merci ! Cependant, à mesure que ma vie avançait, il devint clair que sans la volonté de m’abandonner à une guidance intérieure, je n’avais aucune chance de découvrir la paix intérieure que je cherchais.


  Mon intérêt croissant pour le Cours et l’expérience que je tirais des ateliers m’ont conduit à écrire un livre : La Guérison Radicale et à diriger davantage d’ateliers, à Findhorn comme ailleurs. Et bien sûr, ils m’ont conduit à écrire ce livre.


  Dans la mesure où la vie nous présente des opportunités infinies, on peut pratiquer la voie du pardon tous les jours, elle nous invite à arrêter de voir le monde comme la source de notre souffrance et nous encourage à apporter une conscience neutre aux contenus de notre esprit – le seul endroit où la guérison peut se produire. Lorsque nous abandonnons notre souffrance au pouvoir curatif de l’esprit, nous ôtons peu à peu le voile que nous avons créé entre notre moi physique et notre réalité spirituelle : un état de paix intérieure et de joie qui ne dépend de rien en ce monde.


  Dans ce livre, je présente les étapes nécessaires à suivre dans ce voyage vers le pardon. Je vous invite à me rejoindre sur cette voie qui mène à la paix.


  Chapitre 1.


  Qui pardonnons-nous ?


  Il peut être utile de se rappeler que personne ne peut être en colère contre un fait. C’est toujours une interprétation qui donne lieu à des émotions négatives, sans tenir compte de l’apparente justification par laquelle elle apparaît comme des faits.


  Un Cours en Miracles M-17.4


  Le pardon de nous-même ou des autres ?


  Qui a besoin d’être pardonné ? C’est une question fondamentale. La plupart d’entre nous croient qu’il nous faut lutter pour pardonner les torts qui semblent nous avoir été faits. Nous nous sentons victimes des actions apparemment injustes des autres et nous croyons que notre colère contre eux est justifiée. Mais sont-ce toujours les autres qui ont besoin d’être pardonnés ou bien se pourrait-il que ce soit nous-même ? Devons-nous rester des victimes ou bien existe-t-il une autre voie ?


  La tension personnelle que l’on crée en maintenant des griefs contre un autre est désagréable. Nous pouvons avoir l’impression que nous sommes dans notre droit, mais à quel coût pour la paix de l’esprit ? Pour soulager une telle tension, nous pourrions choisir de « pardonner » aux autres personnes. Bien que, selon notre opinion, ils nous aient fait du tort, nous décidons de l’ignorer. Pourtant, nous aimerions bien qu’ils s’excusent, démontrant ainsi leur culpabilité et notre innocence. Mais il se peut qu’aucune excuse ne vienne ; en fait, il se peut même que la personne contre laquelle nous tenons des griefs, soit morte à présent.


  Nous disons à nos amis que nous avons pardonné à notre ennemi ; nous nous sommes préparés à oublier et à continuer notre vie. Mais avons-nous vraiment ramené notre esprit à un état de paix, ou bien reste-t-il une inquiétude persistante à propos de cet épisode ? Est-ce que nous continuons et oublions l’incident uniquement pour nous apercevoir que cette souffrance passée est toujours là et attend seulement d’être déclenchée par des événements similaires à celui que nous venons tout juste de « pardonner » ? Notre pardon a-t-il fonctionné ? Notre volonté de laisser tout ça derrière nous et d’ignorer les péchés des autres a-t-elle vraiment résolu quoi que ce soit ?


  Généralement, notre éducation culturelle et religieuse décrète ce que sont les bons et les mauvais comportements. Normalement, si une personne a un « mauvais » comportement à notre égard, on nous apprend que notre colère est justifiée : l’autre personne doit s’excuser et modifier son comportement. Si elle se conforme à ce qu’on attend d’elle, nous sommes alors d’accord pour lui « pardonner », mais pas dans le cas contraire.


  La citation au début de ce chapitre nous rappelle que nous ne sommes jamais en colère contre des faits : c’est notre interprétation des faits qui peut susciter notre colère. Le pardon nous dit que nous pouvons toujours choisir notre réaction à toute situation.


  Considérez l’histoire suivante :


  Imaginez que vous soyez à une fête avec trois amis. Appelons-les Jean, Paul et Marie. La conversation tourne autour d’une nouvelle récente concernant l’accroissement de l’obésité en France et de ses effets sur la Sécurité Sociale. D’après l’article, il est clair que les maladies dues à l’obésité coûtent chaque année des millions d’euros à la Sécu. L’auteur de l’article trouve qu’il est injuste que la partie de la population non obèse doive porter le poids financier pour celle qui l’est. L’une de ses suggestions est que les obèses devraient payer une contribution pour leur traitement s’ils souffrent d’une maladie causée par l’obésité.


  Jean, qui a quelques kilos en trop, trouve que cette suggestion est scandaleuse et manque clairement de compassion pour la détresse des obèses. Paul, qui se maintient en forme par des séances de gym régulières, pense que c’est une excellente suggestion ; il est heureux que le problème ait enfin été soulevé dans la presse nationale et pense qu’il est grandement temps que quelque chose soit fait à ce sujet. Le choc évident des opinions provoque des discussions féroces entre les deux hommes. Marie est restée là, à écouter tranquillement. Bien qu’étant elle-même un peu en surpoids, elle ne parvient pas à trouver un quelconque intérêt à ce débat. Son esprit est davantage focalisé sur la soirée à venir.


  Dans cette histoire, nous pouvons voir comment un événement ou un stimulus – dans ce cas, un article de journal – produit trois réponses complètement différentes. Jean est en colère, Pierre est satisfait, et Marie indifférente. Chaque personne a choisi sa propre réponse aux faits énoncés par l’article.


  Aucun stimulus ne possède une quelconque puissance inhérente pour créer une certaine réponse chez tous les gens. Nous choisissons toujours nous-même notre façon de réagir à toute situation donnée ; rien, dans ce monde, n’a le pouvoir de nous enlever notre paix. Oui, certains événements peuvent nous conduire à éprouver de la souffrance physique, mais même dans ce cas, le fait d’être contrarié ou pas relève de notre choix.


  Je me souviens d’un documentaire dramatique au sujet d’un trappeur de fourrure blanche travaillant sur le cercle polaire arctique et qui devint le bon ami d’une famille d’eskimos. Cette tribu eskimo avait une coutume particulière qui consistait à partager tout ce qu’ils possédaient (y compris leur femme) avec les amis proches. Un jour, le mari annonça au trappeur qu’il serait vraiment très heureux s’il dormait avec sa femme. Il ajouta que sa femme en serait aussi très heureuse ; ce n’était pas une coutume imposée aux femmes, au contraire, elles étaient tout à fait consentantes. Le trappeur fut choqué et déclina leur offre. Sa réaction contraria profondément la famille.


  Dans une scène, l’épouse bouleversée demanda au trappeur pourquoi il l’avait refusée, était-ce parce qu’elle était laide ? Ni le mari, ni la femme ne pouvaient comprendre pourquoi un ami proche ne voulait pas partager leur vie. Comparez cette réaction à ce à quoi nous pourrions normalement nous attendre en Occident si un mari rentre chez lui et trouve sa femme au lit avec son meilleur ami ! La réaction caractéristique serait des sentiments fortement négatifs tels que la colère, la peur, l’indignation, et le sentiment de trahison. C’est l’exemple d’un stimulus provoquant des réactions opposées. Il s’ensuit qu’un événement ne peut, de lui-même, causer une réaction automatique, c’est toujours nous qui choisissons la réponse à toute situation. Le choix de la réponse se trouve au cœur du pardon.


  Prenons le départ sur notre chemin du pardon avec l’exercice suivant :


  Exercice de Pardon


  Pour cet exercice, vous aurez besoin d’une feuille de papier et d’un crayon. Divisez la feuille en deux colonnes en tirant un trait du haut en bas au milieu et dessinez une ligne en haut pour deux entêtes, comme indiqué figure 1.1.


  


  
    
      
        	
          Les qualités que j’aime à propos de… …


          sont :

        

        	
          Les défauts que je n’aime pas à propos de… …


          sont :

        
      


      
        	
          Gentillesse

        

        	
          Colère

        
      


      
        	
          Sensibilité

        

        	
          Quand il boit

        
      


      
        	
          Attention

        

        	
          Quand il fume

        
      


      
        	
          La façon dont il s’habille

        

        	
          Paresse

        
      


      
        	
          Qualités d’écoute

        

        	
          Jalousie

        
      

    
  


  Pensez à quelqu’un que vous connaissez très bien, quelqu’un pour qui vous êtes capable de lister ce que vous aimez et ce que vous n’aimez pas. Cela peut être un parent, un partenaire, un amoureux, une sœur, un frère, un patron ou un ami.


  Maintenant, écrivez le nom de la personne que vous avez choisie en haut de la partie gauche de la page :


  Les qualités que j’aime à propos de… NOM… sont :


  En haut, dans la partie droite de la page, écrivez :


  Les qualités que je n’aime pas à propos de… NOM … sont :


  Maintenant, c’est le moment d’être honnête : écrivez au moins quatre ou cinq qualités que vous appréciez chez cette personne et quatre ou cinq défauts que vous n’appréciez pas dans les colonnes respectives. Si vous avez du mal à trouver 4 ou 5 qualités ou défauts, ajouter un autre nom en haut de la colonne et continuez simplement à compléter vos listes. Plus vous écrirez dans vos colonnes, plus vous pourrez apprendre.


  Passez quelques minutes à faire cet exercice et ne passez à la suite que lorsque vous aurez terminé.


  Veuillez ne pas aller plus loin avant d’avoir complété vos listes, cela réduirait l’impact de cet exercice !


  Maintenant, retournez en haut de vos listes, barrez les noms qui y figurent et mettez le vôtre à la place. Les listes indiquent à présent les qualités que vous aimez et celles que vous n’aimez pas en vous-même. Étrange ? Mais véridique ! Si vous ne possédiez pas ces qualités, à un degré plus ou moins grand, vous ne les verriez pas chez les autres.


  Vous avez peut-être du mal à accepter certaines de ces qualités, cela dépend de l’image que vous avez de vous-même. Par exemple, si vous avez une faible estime de vous-même vous pourriez trouver impossible à croire que toutes ces bonnes qualités soient en vous. Vous vous sentez peut-être embarrassé lorsque les gens vous apprécient et vous voulez détourner adroitement la conversation si quelqu’un vous fait des compliments. Si cela vous parle, vous pouvez être sûr qu’il y a une culpabilité cachée qui attend d’être pardonnée, mais ne désespérez pas, nous verrons plus tard des exercices qui peuvent vous aider dans ce processus.


  De même, les attributs négatifs que vous voyez dans l’autre personne doivent aussi être en vous-même ; sinon, ils ne vous dérangeraient pas. Bien sûr, il est possible de reconnaître des défauts de caractère chez une autre personne sans les avoir soi-même. Toutefois, dans cet exercice, vous devez lister tout ce qui vous dérange vraiment dans l’autre personne. Si quelqu’un fait quelque chose qui vous dérange vraiment, c’est le chiffon rouge qui indique ce qui n’est pas pardonné en vous-même.


  La plupart d’entre nous auront du mal à reconnaître que quelque chose que nous n’aimons pas chez l’autre est réellement quelque chose que nous possédons aussi, parce que dans notre esprit nous sommes sûrs de deux choses :


  • L’autre personne possède ces attributs négatifs. Et :


  • Nous voulons qu’ils changent ces comportements pour ceux que nous préférons.


  Le fait qu’ils possèdent ces attributs peut être vrai ou pas, mais ça n’est pas important. Ce qui est important, c’est qu’à un certain niveau, vous sachiez que ce dont vous accusez les autres est un reflet de quelque chose en vous. Prenez la jalousie par exemple. Votre partenaire est peut-être jaloux de vos amis et cela peut refléter votre jalousie envers ceux qui sont plus fortunés que vous. Ce sont simplement deux expressions différentes de la même chose.


  « Il n’y a rien qui soit bon ou mauvais, mais en le pensant il le devient. »


  William Skakespeare, Hamlet


  D’habitude, notre conditionnement nous dit que la jalousie est mauvaise, que c’est mal et que nous ne devrions pas être jaloux. En nous basant sur ce jugement de valeur, nous nous sentons coupables et honteux et il se peut que nous prétendions ne pas souffrir de cela. Ou bien, si nous admettons que nous sommes jaloux, nous nous apaisons en nous disant que c’est juste un peu. Mais nous savons que ce n’est pas réellement le cas et que nous ne voulons pas faire face à cette réalité. Par conséquent, lorsque nous voyons cette faute chez quelqu’un d’autre, cela nous rappelle douloureusement que nous souffrons – à un certain degré – du même « péché ».


  Lorsque les biologistes veulent comprendre la vie et le comportement d’espèces animales qu’ils viennent de découvrir, leur travail nécessite un état de conscience hors de tout jugement. En regardant de nouvelles espèces, ils peuvent observer tous les comportements, y compris les plus brutaux. Par exemple, la femelle doit empêcher le mâle de battre ou de dévorer leur progéniture. Si les biologistes sont perturbés ou jugent le comportement animal observé, ils perdent le détachement nécessaire pour enregistrer vraiment ce qui se passe et ils peuvent être tentés d’analyser ou d’expliquer le comportement d’un point de vue humain.


  De la même façon, lorsque nous nous jugeons nous-même, nous perdons la capacité de voir vraiment ce qui se passe. Notre attention peut se focaliser sur la culpabilité liée à ce que nous observons plutôt que de travailler sur l’acceptation et le pardon de soi. Au lieu de ça, nous nous dépêchons de la balayer sous le tapis où nous espérons en vain qu’elle sera oubliée.


  Si nous dévoilons les réalités gênantes de notre nature et que nous résistons à les étiqueter comme « mauvaises », nous avons une opportunité de les guérir. Heureusement, les opportunités se présentent à nous quotidiennement lorsque nous entrons en contact avec des gens et des événements qui déclenchent ce que nous avons essayé d’enfermer dans notre inconscient. En nous montrant encore et encore ce que nous avons essayé d’enfouir dans notre esprit, les gens que nous rencontrons sont nos sauveurs potentiels.


  Si vous observez chez quelqu’un d’autre un comportement négatif particulier que vous ne possédez pas ou bien que vous possédez mais que vous avez pardonné en vous-même, alors vous ne voudrez plus y répondre par de la contrariété mais plutôt par de la compassion sans jugement pour l’autre personne. Vous saurez simplement que leur comportement négatif est causé par la peur et qu’ils font de leur mieux pour se débrouiller avec une chose qu’ils trouvent difficile. Vous ne devriez pas percevoir leur comportement comme une attaque à votre égard, mais comme un appel à votre aide. Ils devraient être autorisés à être, et vous devriez être heureux et souhaiter aider si on vous le demande.


  Si vous étendez le pardon aux autres, vous étendez aussi automatiquement ce pardon à vous-même. Pourquoi ? Parce que vos actions renforcent les pensées dans votre esprit. Si nous agissons avec amour, nous nous rappelons et renforçons en nous-même le fait que nous aimons. De même, attaquer autrui accroit la haine et par conséquent la culpabilité dans votre esprit.


  Les éléments listés dans la colonne des comportements que vous n’aimez pas ne s’appliquent probablement pas d’une manière évidente et directe. Vous avez peut-être écrit « la colère » et pourtant vous n’avez jamais été en colère contre la personne par laquelle vous avez commencé. Et si vous supportiez vraiment une colère refoulée qui fait que vous ressentiez de la honte et que ce soit ça qui vous revienne à l’esprit ? Plutôt que de leur renvoyer directement de la colère en retour, vous pouvez vous retirez et agir à distance de cette personne.


  Vous n’aimez peut-être pas les personnes qui boivent de l’alcool parce que vous ne buvez pratiquement jamais. Essayez d’observer vos pensées et vos sentiments lorsque vous êtes en présence de ces personnes. Pourquoi êtes-vous tellement dérangés par le fait qu’elles boivent ? Peut-être boivent-elles pour échapper à la souffrance de leur vie ? Essayez-vous aussi d’échapper à la souffrance de votre vie mais en utilisant d’autres moyens, peut-être la surconsommation de nourriture, excès de télévision ou de surf sur internet.


  Prenez quelques minutes pour regarder encore la colonne « négative » de votre liste.


  Avez-vous l’impression qu’il y a quelques vérités à votre sujet dans ce qui est dit ? Notre ego hait ce genre de mise à nu ! Au lieu de cela, nous préférons nier ce qui se trouve dans notre inconscient et le projeter au dehors, dans le monde extérieur. Plutôt que de nous regarder nous-même, nous nous en prenons à n’importe qui d’autre : mère, père, partenaire, employé, le gouvernement, tel dictateur, telle religion, et ainsi de suite. Pour débuter le processus de pardon, nous devons prendre la responsabilité de ce qui se trouve dans nos esprits, et dans le chapitre suivant nous explorerons plus à fond cette histoire de déni et de projection de l’ego.


  Dans toutes les situations où nous perdons notre paix, nous avons trouvé le reflet de ce qui n’est pas guéri, de ce que nous ne nous sommes pas pardonné. Nous nous promenons tous dans une salle de miroirs, le monde nous reflétant constamment ce qui se trouve dans notre esprit. Lorsque nous sommes contrariés, le monde devient un messager, attirant notre attention sur ce que nous avons essayé d’ignorer ou même échouer à reconnaître. Au lieu de tuer le messager, nous avons maintenant l’opportunité de travailler avec le pardon de nous-même.


  Vous êtes peut-être d’accord en partie ou avec tout ce que vous avez lu jusqu’à maintenant. Mais il se peut que vous ayez de sérieuses réserves si on applique cela à des événements de la scène mondiale tels que les guerres et les génocides, les meurtres, les viols. Comment pardonner de telles atrocités ? C’est une question importante que nous explorerons au prochain chapitre.


  Je terminerai cette introduction avec une lettre que j’ai reçue d’un ami. Elle illustre bien le fait que nous ne devons pas changer les autres personnes pour nous sentir en paix avec elles :


  J’ai construit une solide relation de haine avec l’homme qui tient la quincaillerie de la ville. Je devais souvent m’y rendre et je trouvais qu’il était le plus grossier, le plus dominateur et le plus arnaqueur des marchands que j’aie jamais connus. Après huit mois environ, j’ai fait le vœu de ne plus jamais y retourner. Pensant que cela impliquait de nombreux embêtements, j’ai aussi décidé d’y envoyer quelqu’un à ma place.


  Un jour, j’avais un besoin urgent de photocopier des chansons pour un groupe du lendemain. Des chansons comme ‘Plus nous serons ensemble’, ‘Vous êtes beau’, etc. Évidemment, il possédait le seul photocopieur de la ville et j’espérais me glisser jusqu’à la salle de la photocopieuse et faire le travail moi-même mais, au lieu de cela, il vint avec moi et commença à faire les photocopies. Pendant ce temps, il commença à s’intéresser aux chansons et me demanda quel air elles avaient.


  Vraiment à contrecœur, j’ai commencé à lui chanter ces chansons très spirituelles. Il s’est joint à moi avec une splendide voix de baryton, riche et pleine. Je pense que nous les avons toutes chantées jusqu’au bout ! Cela a tout changé. Je n’avais pas l’intention de « pardonner », nous nous sommes juste rejoints et cela s’est fait. Sa voix était si belle que j’en étais transpercé et le ridicule de la situation m’est apparu naturellement.


  J’adore cet homme maintenant et je vois tant d’aspects de lui qui étaient invisibles auparavant. Je finis par acheter deux ou trois choses dont je n’ai pas besoin lorsque j’entre dans la boutique, mais j’admire surtout le fait que ce soit le seul commerce florissant du village.
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