

   



		

			[image: cover.png]

		


	   





   





		

			La Force 


			du pardon


			Florence Millot


			[image: ]







   





   







			© DE VINCI 2021


			Couverture : Shutterstock/Studio City


			ISBN : 9791039301008


			Collection dirigée par Christian English & Frédéric Thibaud


			Catalogues et manuscrits : editions-devinci.fr


			Conformément au Code de la Propriété Intellectuelle, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, et ce, par quelque moyen que ce soit, sans l’autorisation préalable de l’éditeur. 


			Dépôt légal : Novembre 2021


		


	   

 

		

			Introduction


			En vous bloquant sur votre passé, vous passez à côté de votre destin.


			T.D. Jakes


			Le mot pardon ne nous laisse jamais indifférents. L’idée même de pardonner à celui ou ceux qui nous ont fait du mal provoque en nous la colère. « Comment lui pardonner, lui donner ce privilège après tout le mal qu’il m’a fait ? Peut-être qu’il y a des gens qui pardonnent, et je les comprends, mais personne ne peut saisir ce que j’ai vécu. Cet homme a détruit ma vie, j’en souffre des années encore et je ne lui pardonnerai jamais. »


			Nous avons alors parfois l’impression d’être puissant(e) en disant cette phrase, comme si nous reprenions notre pouvoir « c’est moi qui déciderai si je lui donne mon pardon ou non », nous nous mettons en position haute. Et pourtant, à y regarder de près, nous sommes envahi(e)s par les ressentiments, les ruminations, l’injustice pendant des jours, des mois, des années, et rien ne se passe. Les excuses ne sont pas au rendez-vous. La colère devient un poison dans nos vies. Les questions fusent : 


			

					Pouvons-nous vraiment lui pardonner ?


					Pouvons-nous tout pardonner ? 


					Cette personne le mérite-t-elle ? 


					Comment pardonner alors que l’autre peut avoir détruit notre vie ? 


					Comment ne pas se figer ? 


					Comment trouver le chemin pour se libérer de toute cette haine ?


			


			Chaque fois que nous nous posons la question en ces termes, nous passons à côté de l’essentiel, de nous-mêmes.


			Les vraies questions que nous nous poserons dans cet ouvrage sont : 


			

					Comment nous pardonner à nous-mêmes ? 


					Comment faire pour retrouver notre légèreté ? 


					Comment retrouver notre force, notre puissance, notre entièreté ? 


			


			En d’autres termes, comment trouver le chemin et la force de pardonner, là où nous avons été blessé(e)s, non pas pour accorder un privilège à l’autre, qui n’est parfois même plus de ce monde, ou que nous ne verrons plus jamais, mais pour vivre la vie qui nous est donnée. Sans pardon, nous ne pouvons pas avoir l’esprit tranquille, et pourtant, nous sommes parfois capables de ressasser encore et encore le passé, en ajoutant de la souffrance, c’est-à-dire en nous infligeant de revivre en boucle la situation qui nous a fait tant de mal. 


			Pourquoi ? Pourquoi continuer à rester dans cette colère ? Simplement pour se conforter dans l’idée que nous avons raison, que cette situation est injuste ou que cette personne mériterait de souffrir à son tour ? C’est idiot, nous le savons, et pourtant quelque chose en nous bloque encore. Nous n’arrivons pas à pardonner et à passer à autre chose. Une part de nous reste comme prisonnière de ce souvenir. 


			Alors, comment faire ? 


			Dans cet ouvrage, nous allons : 


			

					Comprendre le mécanisme de la souffrance pour s’en libérer.


					Définir ce qu’est vraiment le pardon libérateur, au sens thérapeutique (et non spirituel), pour nous aider à comprendre de quoi il s’agit véritablement et ne pas tomber dans l’écueil du pardon fourre-tout, non pensé et non ressenti. 


					Répondre à toutes les questions que l’on peut se poser face au pardon.


					Travailler sur des exemples de thérapies vécus, pour comprendre les différentes étapes par lesquelles chacun passe et pouvoir s’identifier à eux afin de trouver des réponses pour nos propres situations.


					Dégager les grandes étapes pour un pardon libérateur (de la résistance à l’acceptation).


					Proposer des exercices de développement personnel pour cheminer intérieurement et utiliser ce livre comme un véritable outil d’autoguérison.


			


			Ce voyage de la guérison n’est pas un livre qu’il faut lire, apprendre étape par étape, mais des propositions pour nous aider à réfléchir sur notre propre chemin du pardon. Prêt(e) pour le départ ?


		






 

		

			Prologue


			Le sentiment d’ambivalence


			« Je n’ai pas envie de lui pardonner avec tout le mal qu’il/elle m’a fait ». La plupart du temps, le mot « pardon » provoque en nous d’emblée une forme d’ambivalence.


			Une part de nous dit : oui


			Une part de nous sait qu’il est bon de pardonner et de passer à autre chose, parce qu’on nous l’a appris depuis la plus tendre enfance « sois poli, excuse-toi, dis pardon à la dame », ou parce qu’en grandissant, notre entourage nous donne des conseils plaqués en n’en pensant pas un mot. « Pardonne-lui, il est temps, et tu seras plus épanoui(e), tu verras ! » Recette magique, avec à la clef le bonheur ? 


			Mais en réalité, qui a déjà fait l’expérience de pardon dans sa vie, au sens du véritable pardon, celui du cœur ?


			Le pardon qui nous coûte, celui que l’on accorde à la personne qui nous donne l’impression d’avoir brisé notre vie, de nous avoir abandonné(e), rejeté(e), violé(e), battu(e) ou encore trahi(e), menti ? 


			Tout le monde a déjà traversé pareille situation. Chacun d’entre nous a eu son lot d’épreuves, de douleurs. Certains, plus ou moins que d’autres, allant d’un divorce à l’avortement, aux disputes familiales, à des événements plus intenses, comme le viol, la violence ou encore le meurtre, et bien d’autres ? 


			Mais quoi qu’il se passe, le cheminement est le même : pardonner pour continuer à vivre sa vie sans être emprisonné(e) dans un passé douloureux. Certes, sur ce point, nous serons sûrement tous d’accord, il faut pardonner pour avancer. Cette injonction fait presque partie de notre éducation, parfois de notre religion : « pardonnez à ceux qui vous ont offensés », dit la Bible. 


			Pourtant, à ces mots, un autre dialogue s’ouvre en nous : « Certainement pas ! Il m’a fait trop de mal ».


			Une part de nous dit : jamais


			Une autre part de nous reste en colère et se refuse au pardon. « Il est hors de question que je lui pardonne, ce salaud a brisé ma vie, c’est à cause de lui si je fais encore des cauchemars toutes les nuits, c’est à cause de lui si je n’ai pas confiance en moi. » « Ce qu’il a fait est impardonnable, jamais je ne lui pardonnerai, plutôt mourir. »


			Cette part de nous hurle encore des souffrances du passé, peut-être jamais entendues à leur juste valeur. Des situations restées silencieuses, qui brûlent encore le cœur de la personne en nous blessée. 


			S’il est commun de devoir pardonner, cela paraît beaucoup plus difficile qu’il n’en a l’air. « Je ne lui ferai pas ce cadeau ! Il ne mérite pas mon pardon ! Je le déteste et le détesterai toute ma vie ! » La plupart d’entre nous pensent comme cela. Il est beaucoup trop tôt pour penser au pardon alors que justice n’a pas été faite ou que personne n’a entendu réellement ce que nous avions sur le cœur. Et cela est bien normal, pardonner demande du temps, mais surtout, pour pardonner, il faut comprendre ce que cela signifie profondément, sur le plan thérapeutique, tout du moins, pour ne pas tomber dans le piège.


			Ce qui bloque la plupart d’entre nous pour pardonner, ou ne serait-ce qu’avoir l’envie de pardonner, c’est que nous pensons que cette action est pour l’autre, que c’est une faveur qu’on lui accorde, parce que nous sommes cléments ou spirituels. Or, le pardon est toujours un cadeau que l’on se fait pour soi, comme nous allons l’expliquer. 














			Partie théorique
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			Le pardon : invitation au voyage de la tête (le jugement) au cœur (l’amour)
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			L’approche mentale 


			Les effets du pardon du point de vue thérapeutique


			L’acte de pardon suprême, c’est de pouvoir vous pardonner à vous-même. Le pardon est un acte d’amour envers soi-même. Quand vous vous pardonnez, vous commencez à vous accepter et à vous aimer davantage.


			Don Miguel Ruiz
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			Le « faux » pardon : ce qu’il n’est pas 


			Commencer par ce que n’est pas le pardon permet de mieux comprendre pourquoi nous avons parfois tant de réticences et de blocages. Nous avons souvent une définition trop floue du pardon, spirituelle, éducationnelle ou moralisatrice, qui nous empêche de connaître les bienfaits qui concernent la guérison de nos blessures émotionnelles.


			Les fausses croyances qui nous empêchent de pardonner


			Avant de commencer ce voyage intime vers le pardon, il nous faut d’abord pouvoir nous éviter quelques écueils. Pardonner ne signifie en rien être trop gentil, naïf ou trop bon. Cela n’a rien à voir avec cela. Seulement, dans notre société, ce mot est galvaudé, c’est un mot fourre-tout qui ne veut rien dire. 


			

					« Tu lui as marché sur le pied, excuse-toi, dis pardon. »


					« Tu n’as pas été gentil avec ta sœur, demande-lui pardon. »


					« Pardonnez-moi, est-ce que je peux vous demander l’heure ? »


					« Oh, pardon, je ne vous avais pas vu. »


					« Tu n’as pas réussi ce concours, arrête de te faire du mal, pardonne-toi. » 


					« Ton père est parti à ta naissance, pardonne-lui si tu veux avoir confiance en tes prochaines relations amoureuses. »


					« Si ton enfant a eu un accident, ce n’est pas ta faute, pardonne-toi. »


			


			Avec toutes ces situations en tête, comment donner du crédit au pardon ? « L’autre nous a fait du mal, et en plus, il faudrait lui pardonner, c’est le pompon ! »


			Comment savoir ce qu’est le véritable pardon, pas celui que l’on dit pour faire semblant, mais celui qui guérit ? 


			Commençons par ce qu’il n’est pas pour border notre chemin. Pardonner demande du courage et de l’humilité, alors il vaut mieux éviter les obstacles qui ne seraient pas nécessaires sur notre route.


			1. Pardonner, ce n’est pas restaurer la relation


			« Il est hors de question que je le revoie encore, je ne le supporte plus ! »


			Pardonner, c’est trouver un chemin pour apaiser notre cœur, ce n’est certainement pas continuer à nous faire du mal dans une relation qui ne nous correspond pas ou qui nous blesse. Nous arrivons plus facilement à l’intégrer lorsqu’il s’agit d’un ex-compagnon. La relation a été toxique (mensonge, infidélité, abandon…) et nous nous autorisons facilement à dire stop. Cependant, lorsqu’il s’agit d’un membre de notre famille, couper le lien est parfois bien plus difficile qu’il n’y paraît.


			D’une part, parce que nous avons un lien de sang, avec une représentation idéale de ce qu’il aurait pu être « je ne peux pas, c’est mon père, quand même » « je ne peux pas, une mère, on n’en a qu’une » « je le déteste, et à la fois, il reste mon frère », et d’autre part, nous sommes souvent culpabilisé(e)s par l’entourage qui nous rappelle une fois de plus que « la famille, c’est sacré ! » « Fais un effort pour lui pardonner, tu es plus forte que ça ! Et puis, c’est ton père après tout. » « Quoi que tes parents aient pu faire, ce sont tes parents et ils le resteront toujours. » « Ne sois pas si rancunière, pardonne à ton père, il n’est pas si méchant que cela, au fond ! »


			À ce prix, comment ne pas avoir honte de ne pas pardonner ? 


			Et pourtant, rien qu’à nous forcer, tout notre corps s’insurge. Il veut se défendre ou fuir et partir le plus loin possible. « Non, non et non, je ne veux pas le revoir, je ne peux pas. Cela m’est insupportable ! »


			Eh bien, votre corps a raison. Votre corps sent que ce n’est pas le bon chemin, et il est important de l’écouter. 


			Pardonner ne veut pas dire maintenir la relation, et ce n’est pas parce que c’est quelqu’un de proche ou de la famille que cela doit changer quelque chose.


			La plupart du temps, nous ne voulons pas pardonner, car nous avons l’impression de nous perdre, de nous amputer d’un bras, parce que nous avons l’impression que nous devons encore une fois de plus nous sacrifier et que nous avons moins de valeur que notre père, notre mère, nos grands-parents ou encore quelqu’un de notre entourage.


			Or, nous avons le droit de pardonner, au sens d’être en paix avec nous-mêmes et la situation, et de nous en protéger pour que cela ne se reproduise plus. 


			Parents ou pas, s’ils ont eu un comportement inapproprié, nous avons le droit de couper les ponts et ne plus les côtoyer. Cette distance permet le plus souvent de créer un nouvel espace pour devenir soi. Et pour pardonner, nous avons besoin d’éprouver un sentiment de sécurité. Nous avons besoin de prendre du recul et de voir nos difficultés ou notre colère partir au loin. Mais pour cela, nous ne devons pas être toujours collés à la situation. Pour donner une image, si je me brûle parce que j’ai mis la main dans un four chaud, je l’enlève et je me soigne. Mais si à peine cicatrisée, je remets la main dans le four, il est évident que je me brûlerai de nouveau, et à force, je mettrai dix fois plus de temps pour cicatriser. Cela est évident. Cet exemple est enfantin, et pourtant, c’est ce que nous faisons adultes, quand nous essayons de nous réconcilier avec des personnes qui nous ont fait et nous feront du mal. Et malheureusement, nous continuons à foncer tête baissée dans une relation qui ne fonctionne pas, sous prétexte que sur le papier, les parents, les amoureux ou encore les amis, doivent fonctionner comme ceci ou cela. Dans la réalité, rien n’est écrit, et chacun se comporte comme il veut, quitte à en subir les conséquences (violences, injures, abandon…).


			En d’autres termes, nous pouvons nous dire intérieurement : « Il n’a pas le droit de… C’est inhumain de faire cela, personne ne devrait avoir à subir celui-ci, c’est injuste si… » La réalité, c’est que certaines personnes le font. Ce combat intérieur est alors inutile. Si dans notre cœur, la famille ou les amis sont les plus belles choses que nous pouvons avoir sur cette terre, parfois, cela se passe autrement. 


			Je peux lui pardonner parce que je veux être en paix, mais l’expérience m’a montré qu’il ne changera pas, alors j’ai assez de discernement pour me couper de la relation et me protéger. 


			2. Pardonner n’est pas oublier


			« Je ne pourrai jamais oublier ce qu’il m’a fait ! »


			Comment croire que l’on peut oublier ce qui nous a fait souffrir ? C’est impossible !


			Notre mémoire n’oublie jamais ce que nous avons vécu : dans nos pensées, dans notre corps, dans nos cellules. Un traumatisme a le pouvoir de rester vivant en nous, c’est-à-dire de créer un filtre qui nous fait percevoir le réel différemment, en fonction du traumatisme. 


			Par exemple, si un jour je me suis fait mordre par un gros chien et que cela m’a fait souffrir, la douleur et la peur sont si intenses qu’elles restent dans un coin de ma mémoire. Bien sûr, je n’y pense pas tous les jours, mais cet événement reste dans le fond de ma mémoire pour me protéger une prochaine fois, dans l’hypothèse où une situation similaire se reproduirait. Par exemple, bien plus tard, si mon amie vient me visiter chez moi avec son chihuahua et qu’il s’approche de moi, la peur se réactive, et son aboiement me fera aussi peur que si c’était un énorme chien féroce, le même que celui qui m’avait attaquée auparavant, quand j’étais enfant. Cela peut paraître ridicule, vu de l’extérieur, pour quelqu’un qui ne comprendrait pas mes blessures, mais c’est comme cela que je le perçois dans mon corps et dans ma tête. 


			Il en est de même pour tous les traumatismes, grands ou petits : ils conditionnent notre rapport au monde. Autrement dit, lorsque nous avons un événement fort douloureux à pardonner, nous ne pouvons pas l’oublier, car le traumatisme laisse une trace mnésique dans notre cerveau, comme une cicatrice après une coupure. Cependant, pardonner nous aide à soigner cette blessure, pour l’adoucir.


			Plus concrètement, pardonner nous aide à y penser d’une autre façon, peut-être un peu plus douce, un peu plus apaisée, et surtout, cela nous permet de baisser la charge émotionnelle initiale de souffrance, pour y penser de moins en moins. 


			Quand nous sommes enfermés dans un sentiment de colère, nous ressassons sans cesse le même événement en boucle. Pardonner met du baume sur notre cœur pour nous aider à cicatriser plus facilement, mais n’efface en rien ce que nous avons subi. 


			Je veux lui pardonner pour mettre de la joie dans mon cœur de nouveau, mais je ne peux pas oublier ce qu’il m’a fait. Je ne suis pas encore prêt(e) à le revoir. Peut-être un jour, mais je me laisse le temps nécessaire.


			3. Pardonner, ce n’est pas cautionner


			« Je ne peux quand même pas pardonner ses attouchements ! »


			Rien que l’idée de pardonner au sens de banaliser ce qu’il y a de plus noir dans l’humanité, le viol, les attouchements, la pédophilie, le meurtre, l’abandon d’enfant, le génocide, ou encore le vol, l’atteinte à l’intégrité nous fait froid dans le dos. Impossible de pardonner ! Rien que l’idée nous répugne. Et pourtant, là encore, il ne s’agit pas de cautionner, il s’agit de pardonner. Cautionner de tels actes est impossible. Et ce n’est pas ce que l’on nous demande. 


			Certains actes doivent être réprimandés, punis, allant parfois jusqu’à la prison. Ils sont inadmissibles, et la loi est la même pour tout le monde, elle est là pour donner un cadre, juste et équitable pour tous. 


			Nous pouvons alors demander justice en conduisant notre « agresseur » au tribunal pour qu’il soit jugé, sans chercher la vengeance à tout prix, et lui faire payer le mal qu’il ou elle a fait. 


			L’acte peut rester impardonnable. Mais avoir subi un préjudice, si affreux qu’il soit, cela ne veut pas dire qu’il faille cultiver cette haine et cette horreur en nous. Avec le temps, nous pouvons nous autoriser un autre chemin, pour vivre à nouveau et bâtir sur autre chose que la haine dans notre cœur. 


			Cautionner et pardonner sont deux choses bien distinctes :


			

					Cautionner : c’est donner son accord à ce qui se passe. 


					Pardonner : c’est privilégier la paix en soi, quoi qu’il se passe à l’extérieur. Même si j’ai subi l’impardonnable dans ma vie, même si le pire m’est arrivé, je fais le choix de pardonner. Non pas parce que tu mérites mon pardon, mais parce que je mérite la paix. 

4. Pardonner, ce n’est pas banaliser la souffrance vécue




			


			« Je ne veux pas lui pardonner, je ne peux effacer ce qu’il/elle m’a fait. »


			Pardonner nécessite avant tout le pouvoir d’exprimer pleinement sa colère, sa souffrance et la haine de la personne qui nous a causé du tort. En effet, pardonner est un long processus, qui nécessite de passer par différentes étapes. Pour qu’il soit réel, sincère et pleinement vécu, la phase d’expression et d’expulsion de la haine est nécessaire, peu importe la forme qu’elle prend. Certaines personnes ont besoin d’y revenir souvent, d’autres intériorisent plus. Peu importe, l’important étant que cela sorte. 


			

					« J’ai envie qu’il meure, je ne veux plus jamais le revoir. »


					« C’est un véritable salaud. »


					« Je déteste ma mère, je ne l’ai jamais aimée, elle a toujours préféré ma sœur, et moi, elle ne me voyait que comme une moins que rien. »


					« Je ne verserai même pas une larme à son enterrement. »


					« Elle n’a qu’à mourir seule, c’est tout ce qu’elle mérite. » 


			


			À lire ces mots hors contexte, cela fait froid dans le dos. Nous avons l’impression que cette colère ne nous ressemble pas. Et pourtant, sous tension, sans parfois nous en rendre compte, c’est aussi ce que nous pensons ou disons quand la colère envahit notre cœur et que les mots dépassent notre pensée. Et tout cela est bien normal et nécessaire dans un premier temps, même si cela peut nous paraître honteux d’avoir tant de rage en nous, dans les situations ou face aux personnes qui nous touchent le plus.


			Pardonner, ce n’est pas banaliser tout ce qui s’est passé. Cette colère et cette détresse doivent pouvoir être mesurées et entendues par une personne à l’écoute, qui est capable d’une sincère empathie pour montrer à celui ou celle qui raconte son chagrin combien il est important et combien ce qu’il ou elle a vécu est douloureux. Tant que cette étape n’est pas vécue, le travail du pardon ne peut être efficace. Alors, commençons par nous autoriser à exprimer pleinement ce que nous avons sur le cœur.


			J’ai peut-être encore besoin de hurler mon chagrin avant de pouvoir passer à autre chose et lui pardonner. J’en ai le droit et je prendrai le temps qu’il faut, peu importe la morale ou ce qu’en pensent les autres.


			5. Pardonner, ce n’est pas un cadeau que l’on fait aux autres


			« Il ne mérite pas que je le lui pardonne ! Il mérite de souffrir comme j’ai souffert ! »


			Quand nous sommes blessés, notre premier réflexe après la tristesse est parfois la vengeance ; l’envie que l’autre souffre et de lui faire payer. Lui pardonner pourrait être considéré comme lui laisser une deuxième chance, ou venir montrer que nous avons oublié et que nous sommes passés à autre chose. Nous avons parfois l’impression que grâce à notre pardon, l’autre se sentira mieux, comme délivré du mal qui nous unit. Mais cela n’a rien à voir. L’autre est l’autre, et quoi que nous fassions, en bien ou en mal, il ne changera sûrement pas. L’autre n’a pas besoin de votre cadeau du pardon pour aller mieux. La plupart du temps, il se moque complètement de ce qu’il vous a fait subir et dort toutes les nuits sur ses deux oreilles. 


			

					« Je ne me souviens même pas lui avoir fait du mal. »


					« J’avais complètement oublié cette histoire. »


					« Je lui ai fait du mal, mais elle le méritait. »


					« Elle exagère tout, c’est une menteuse, elle était consentante. » 


					« Il l’a bien mérité. »


			


			Pardonner est en vérité un cadeau que l’on s’offre toujours à soi. Peu importe que l’autre entende notre pardon ou non, il peut simplement être intérieur, vécu de soi à soi et rien que soi. Sinon, nous continuons à nous pourrir la vie, à cultiver notre haine intérieure.


			Je fais le choix de pardonner, même si cela me coûte, je mérite de vivre au temps présent et plus au temps du passé. Le passé, c’est dépassé. 


			Avec ces éclaircissements, nous voyons à quel point pardonner n’est pas forcément ce à quoi nous aurions pensé. Cela nous semble très important de prendre le temps de le définir, pour ne pas nous bloquer face à de « faux pardons » qui sont coûteux et non libérateurs. Pardonner demande du discernement. Il ne s’agit pas de jouer les saints ni les martyrs, ni encore les victimes ni les bourreaux, simplement retrouver le chemin pour libérer son cœur et vivre normalement, sans toujours être rattaché dans le passé, à une situation dévastatrice qui s’est passée il y a quelques mois, peut-être des années, ou même depuis l’enfance. Maintenant que nous avons avancé sur ce que le pardon n’est pas, qu’est-il véritablement ? 


		




 

		

			2


			Ce qu’est le véritable pardon 


			Mieux comprendre en profondeur ce qu’est le pardon libérateur, pour sortir de nos schémas de souffrance, nous permet de gagner en autonomie, afin de savoir par où commencer sur le chemin. Nous en ferons ici une définition rapide, pour donner le la, mais nous approfondirons cette notion tout au long de l’ouvrage, afin que vous puissiez en comprendre toutes les subtilités et intégrer le processus pas à pas.


			Le pardon se définit comme un processus pour…


			… couper le lien de dépendance avec la personne qui nous a fait du mal 


			Cela peut paraître étrange de parler d’un lien de dépendance avec une personne qui nous a fait du mal, et pourtant, émotionnellement et énergétiquement, si nous sommes toujours en train de penser à cette personne en mal, avec nos émotions de souffrance, de colère, d’incompréhension, ou encore d’injustice, alors nous sommes toujours en lien avec elle d’une manière ou d’une autre, ne serait-ce qu’en pensée. Nous avons l’impression que tout est sa faute, nous projetons toute la cause de nos malheurs, de notre manque de confiance, de nos ratés sur cette personne. « Ma vie est gâchée à cause de cette personne-là, je ne serai plus jamais le/la même. »


			En d’autres termes, nous lui donnons notre pouvoir. Nous nous sentons incapables de guérir, de faire, d’avancer.


			Pardonner est alors l’acte symbolique pour couper ce lien, c’est-à-dire choisir de ne plus y penser avec la même puissance, comme si l’événement se reproduisait encore et encore dans notre tête. 


			Couper signifie ne plus laisser l’autre avoir tous les pouvoirs dans notre tête, nous laissant prisonniers de nous-mêmes. Couper signifie passer consciemment à autre chose, tout en prenant la mesure de ce qui s’est passé avec discernement. Couper ce lien prend du temps. Ce n’est pas quelque chose qui se fait instantanément, par le seul pouvoir de la pensée magique. Cela peut nous prendre des semaines ou des mois. 


			Nous avons parfois tellement besoin de réparation, d’entendre les excuses de la personne ou encore de sentir qu’elle souffre que cette colère nous aveugle. Nous passons notre temps à attendre que justice soit faite. Nous sommes profondément avec cette personne, et au fil du temps, elle devient un prétexte pour l’accuser de tous les maux de notre vie. « C’est sa faute ! » « À cause de lui ! » « Si je n’avais pas vécu ça ! » Nous vivons alors avec un bénéfice secondaire : j’ai été violenté(e) d’une manière, et aujourd’hui, je peux cultiver le statut de victime pour attirer la sympathie des autres, ou une justification au fait que je stagne dans ma vie. Cela peut paraître un peu abrupt, dit comme cela, et pourtant, ce bénéfice existe bel et bien. Un mot pour clarifier notre propos : nous parlons de bénéfice secondaire quand cela fait plusieurs mois et que nous nous accrochons toujours à notre traumatisme, si bien que celui-ci nous bloque pendant des années. Bien sûr, nous ne pouvons pas parler de bénéfice quand nous venons juste de subir la situation.


			Plus le drame que nous avons vécu est grand (viol, violence, ruine, etc.), plus notre lien avec l’agresseur est fort, et paradoxalement, plus il est difficile de s’en détacher. C’est bien normal, et il n’y a pas à culpabiliser, car au moment du choc, le corps peut subir un stress tellement grand, tellement puissant et destructeur que le corps et la pensée se sidèrent.


			Le phénomène de sidération mentale


			La sidération, sur le plan psychique, signifie que le stress subi est tellement fort qu’il vient bouleverser toute la personnalité. Pendant l’événement, la personne est si affaiblie que parfois, elle ne se défend plus, elle ne peut même plus bouger. Elle est passive, comme si ses pensées s’échappaient de son corps. Le regard peut alors paraître vide. Les émotions sont figées. Le corps aussi. Une part de la personne semble morte sur place. Paradoxalement, comme la colère qui s’ensuit ne semble pas assez grande pour se défendre de l’agresseur, la colère se retourne contre soi, avec un grand sentiment conscient de culpabilité : « C’est ma faute, je n’aurais pas dû le laisser faire ». Ou plus inconsciemment, c’est-à-dire quand nous bloquons à un endroit de notre vie, mais que nous ne faisons pas le lien avec notre expérience passée qui nous conditionne, car après la sidération survient la dissociation. C’est-à-dire que notre mental, pour se protéger de la souffrance, nous coupe de nos souvenirs, de nos impressions, en quelque sorte, pour isoler le souvenir traumatique dans un coin de notre esprit, afin de ne plus y penser et parfois même de ne plus y avoir accès du tout et continuer notre vie tranquillement. Seulement, évidemment, ce serait impossible de l’oublier réellement, alors les expériences de notre vie se repèrent sous d’autres formes, moins anxiogènes, qui ressemblent de près ou de loin à ce que nous avons pu vivre. La douleur est ravivée, mais de manière atténuée, plus douce, pour supporter l’insupportable. 


			« Je ne veux plus d’homme/de femme dans la vie. J’aime trop ma liberté. Je n’ai confiance en personne », ce qui est une autre forme d’autopunition, croyant nous protéger d’une souffrance imaginée et anticipée, nous nous refusons le droit au bonheur.  


			Couper la relation avec une personne qui nous a fait du mal n’est donc pas si facile que cela, en ce sens que ce n’est pas qu’une décision mentale, volontaire. C’est un long chemin que l’on doit emprunter à l’intérieur de soi pour trouver la part de nous restée bloquée, notre part de souvenir traumatisant, que nous avions bien cachée au fond de nous pour ne plus jamais revivre pareille situation. Et quelquefois, cette part est presque invisible. Nous n’avons pas envie de nous en souvenir. Les images nous échappent, nous n’avons que des bribes de souvenirs, parfois de faux souvenirs, nous ne savons même plus si ce que nous avons vécu est bien réel ou non, tellement la charge émotionnelle est forte, et c’est pourquoi couper ce lien avec l’autre prend du temps. 


			… retrouver notre pouvoir personnel


			Pardonner, c’est réussir à couper le lien pour retrouver la personne que nous étions, avant l’événement, pour retrouver nos ressources intérieures ; la personne forte, battante, pleine d’espoir et de confiance en la vie, c’est-à-dire une personne qui ne confie pas son bonheur ou son malheur à l’autre comme s’il en était le seul responsable. 


			Mais reconnaître que l’on a un pouvoir sur sa vie, sur ses choix, sur ses décisions fait paradoxalement bien plus peur que se positionner en victime, petit être fragile sous le joug de la vie. Être assez honnête envers soi-même pour se dire « j’ai en réalité très peur de montrer ma lumière et qui je suis au monde » est déjà un immense pas pour commencer un travail de guérison et de nettoyage émotionnel intérieur.


			 Petit texte à méditer 


			Avancer au-delà de nos blessures


			C’est notre propre lumière et non notre obscurité qui nous effraie le plus. 


			Nous nous posons la question : « Qui suis-je, moi, pour être brillant, radieux, talentueux et merveilleux ? […] Vous restreindre, vivre petit ne rend pas service au monde […] au fur et à mesure que nous laissons briller notre propre lumière, nous donnons inconsciemment aux autres la permission de faire de même. En nous libérant de notre propre peur, notre présence libère automatiquement les autres. »


			Extrait de Notre peur la plus profonde, de Marianne Williamson, lu par Nelson Mandela. 


			… se guérir de ses blessures du passé


			Pardonner, c’est changer notre vision du passé pour en finir avec un drame à répétition, qui tourne parfois en boucle dans notre tête. Des mots, des paroles, des intentions qui vivent encore en nous et que nous cultivons sans que nous nous en rendions compte. 


			

					« Je n’ai pas envie d’en parler, je dois aller de l’avant et ne plus y penser. » 


					« Je ne préfère même pas y penser, sinon la colère monte et ce n’est pas bon. »


			


			Nous sentons que nous avons pardonné quelqu’un quand nous arrivons à vivre dans l’instant présent, c’est-à-dire au moment où nous arrêtons de ressasser, de pester contre la terre entière, d’être contre tout et de nous faire du mal. 


			C’est quand nous arrivons à dire par exemple : « j’ai souffert sur le moment, c’est vrai, mais je me rends compte à quel point cela m’a donné de la colère, mais aussi de l’amour pour avancer dans ma vie. Si j’ai une si belle carrière aujourd’hui, c’est parce que je n’ai rien lâché. Je me suis toujours battue pour avoir ce que je voulais. Je sais que cet événement m’a rendue plus forte. J’en ai longtemps voulu à mon frère de m’avoir trahie, mais maintenant, tout cela, c’est du passé. Je suis contente de la vie que j’ai eue et je sais que tout cela, c’est grâce à mes efforts. Je n’ai pas forcément envie de le voir, car nous nous sommes éloignés pendant dans années, mais si je le croise, j’irai vers lui pour le saluer et lui demander comment il va, que nous commencions notre guérison ». Nous ne minimisons pas ce qui s’est passé, mais nous avons assez de force et de maturité pour passer à autre chose.


			… se libérer de la haine


			Pardonner, c’est avant tout effectuer un travail sur soi. Un travail pour apprendre à nous libérer de toute la haine que nous avons dans le cœur, accumulée depuis toutes ces années et qui pollue nos pensées avec le ressentiment, mais aussi notre corps, avec des moments de somatisation, de douleurs, allant parfois jusqu’à provoquer des maladies, tellement nous sommes accrochés à notre pensée. Et pour notre corps, la tension sous-jacente est tellement forte au quotidien que peu à peu, notre système nerveux est touché : nous éprouvons de la fatigue, même après nous être reposés, nous avons des douleurs au ventre, au plexus solaire, nous avons un sommeil agité la nuit. Nous avons peut-être une belle vie, tout à fait normale, et pourtant, il y a comme quelque chose qui cloche : des tensions inexpliquées au quotidien. Et la haine que nous avons dans le cœur, qui véhicule en nous, dans notre sang, des hormones de stress, nous alourdit de l’intérieur. Revisiter son passé, seul ou accompagné, et penser à pardonner, au moins essayer, est déjà un premier pas fondamental pour rouvrir peu à peu son cœur à l’autre, à soi, à la vie. 


			… prendre la responsabilité de ses pensées et devenir adulte à part entière


			Pardonner nous permet de grandir, au plus profond de nous, car cela nous permet de nous regarder en face et de comprendre l’histoire de l’autre, qu’est-ce qui fait que dans sa vie, il en est arrivé là (sans pour autant cautionner ses actes, simplement essayer de se mettre à sa place), et également nous regarder nous-mêmes : c’est-à-dire comprendre que nos pensées ont aussi une action considérable sur nos humeurs. Il y a l’événement douloureux, certes, mais une fois passé, ce sont bien nos pensées qui cultivent l’événement en nous, comme s’il ne pouvait plus en sortir. Ces pensées ont un effet aussi dévastateur que la situation vécue. Car elles indiquent à notre cerveau et notre corps que nous revivons une énième fois le problème, et cela mobilise beaucoup d’énergie en nous. 


			Apprendre à observer nos pensées, reconnaître quand c’est une pensée qui nous enfonce et nous fait du mal, la nommer et nous parler à nous-mêmes, pour ne pas entrer dans nos propres méandres, est une étape également clef de la guérison. 


			« Je suis énervée, je n’en peux plus de lui. Il m’agace et je sens déjà la tension monter en moi. Je sens mes mâchoires se serrer et mes sourcils se froncer. À quoi cela me sert-il de continuer comme ça ? Est-ce que cela m’apporte quelque chose ? Je sais bien que non. Je n’ai pas envie de me laisser envahir. Je choisis de fermer les yeux et de sourire, même dans le vide, cela me fera penser à autre chose. Je peux aussi mettre une bonne musique, qui me donne de la joie ».


			Ainsi, prendre la responsabilité de nos pensées nous apprend aussi à maîtriser ces pensées, ces ruminations, et ne pas tomber dans leur piège.


			… cesser de se percevoir comme une victime des années durant et se lâcher la grappe !


			Avoir le courage de pardonner à l’autre, même si cela prend du temps, c’est pouvoir changer de statut. Bien sûr, il est nécessaire de reconnaître que l’on a été victime d’une situation douloureuse et inacceptable, et il est normal de souffrir quelques semaines ou le temps nécessaire pour recevoir l’écoute, l’empathie et la bienveillance dont nous avons besoin pour nous reconstruire, mais cela ne veut pas dire que cela deviendra toute notre personnalité à part entière pendant trop longtemps. Chaque fois que nous commençons à nous justifier sur notre propre comportement en jugeant que si nous ne pouvons pas faire quelque chose, c’est toujours pour des raisons extérieures ou à cause de ce qui s’est passé à un moment T dans notre vie, alors nous glissons dans le statut de victimes permanentes. Nous ne sommes plus nous-mêmes. Nous sommes reliés à un autre, et ce lien nous bloque dans notre vie à un moment ou un autre. Certes, nous sommes plaints, nous recevons une forme d’amour, mais nous nous retrouvons également assez seuls. 


			… retrouver notre part aimante, oubliée


			Ce qu’il y a de plus précieux dans l’acte du pardon, c’est de pouvoir retrouver l’entièreté de son cœur. Un cœur aimant, l’envie de vivre, de chanter, de danser, de s’ouvrir aux autres en toute confiance. C’est cela, le cadeau. 


			La colère marque une pause dans notre vie, nous retient dans le passé, mais le pardon nous libère. Il marque le renouveau et le mouvement dans le moment présent et l’avenir. Notre quotidien devient alors plus léger, nous aimons notre entourage avec plus de sincérité, sans le confondre avec les ombres du passé ou leur reprocher tout ce que nous avons sur le cœur. 


			Méditation


			La petite voix intérieure de la responsabilité


			Je prends conscience que je suis le seul responsable de ma vie.


			Je sais maintenant au fond de moi que si j’attends qu’un homme, une femme, un ami, un parent ou un événement viennent m’aider, me réparer, me consoler, me sauver, je perds mon temps.


			Je devine, je sais et je sens au plus profond de moi que c’est seulement moi et moi seul qui ai ce pouvoir. Peut-être que cela me fait encore peur. Peut-être que je ne sais pas comment m’y prendre pour le retrouver. 


			Mais il n’empêche que je sais que j’en suis capable, que ce soit aujourd’hui ou demain. Moi seul ai le pouvoir de diriger ma vie, de m’occuper de moi, et les autres suivront. Plus j’en prends conscience, plus je pourrai changer ma vie.


			J’ai même plaisir à le répéter : 


			

					Moi et moi seul ai la responsabilité de faire avancer ma vie.


					Moi et moi seul ai la responsabilité de faire avancer ma vie.


					Moi et moi seul ai la responsabilité de faire avancer ma vie.


			


			Maintenant :


			

					J’accepte de te pardonner.


					J’accepte de ne plus m’attacher au passé pour être cette nouvelle personne, avec une nouvelle identité : celle que je décide de créer ici et maintenant. 


			


			Je saurai que je suis sur le bon chemin. Je saurai que j’ai réussi quand je me sentirai parfaitement en accord avec moi-même, peu importe mes relations ou la qualité de vie à l’extérieur. Je saurai que je suis sur le bon chemin quand je me sentirai bien. Rien de plus, rien de moins. 
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