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Du même auteur
Excusez-moi, je suis en deuil, Bayard, 2020.
De l’estime de soi à l’estime du soi, Bayard, 2019.
Aimer, perdre et grandir, Bayard, 2018. À chacun sa mission, Bayard, 2018.
Je dédie ce livre à Jacques Croteau, ami et mentor.
Avant-propos
Comment pardonner ? C’est une question qui m’intéresse depuis presque dix ans. Je me suis heurté moi-même à la difficulté de pardonner et j’ai rencontré le même problème chez mes lecteurs, mes patients et les personnes que j’accompagne sur le plan spirituel.
 
Cet ouvrage est l’aboutissement d’une longue recherche et de réflexions nourries à la fois de mon expérience clinique des personnes et de mes connaissances psychologiques et spirituelles. Mon intention est claire : fournir un guide pratique pour apprendre à pardonner en douze étapes. « Pourquoi douze étapes ? C’est beaucoup ! » Oui, je l’admets. Comme vous vous en doutez, je n’en suis pas arrivé là du premier coup. C’est grâce à l’expérience que j’ai découvert que certaines personnes, toutes désireuses qu’elles soient de pardonner, se sentaient bloquées à des moments précis de leur démarche. C’est en démêlant leurs confusions que je me rendis compte de la complexité de la dynamique psychologique et spirituelle du pardon. À mesure que j’y voyais plus clair et qu’une nouvelle difficulté surgissait, j’étais amené à ajouter une nouvelle étape.
 
Comment faut-il lire le présent ouvrage ? Avant tout, il est important pour le lecteur de rester attentif à sa démarche personnelle et à sa manière de pardonner. Certains parcourront le livre d’une traite. D’aucuns préféreront y retenir çà et là des directives selon les besoins du moment. Des chapitres auront des airs de « déjà vu », tandis que d’autres auront un air de neuf et d’inédit. Si le lecteur constate qu’un chapitre lui est plus pertinent, il prendra le temps de l’étudier davantage et d’en faire les exercices. Il pourra mieux connaître ses problèmes, cerner ses blocages, trouver le moyen de les résoudre et aller de succès en succès. Je dis donc à chacun : « Bon voyage au cours de ton pèlerinage intérieur à la découverte d’un pardon qui guérit et fait grandir ! »
 
À qui s’adresse Comment pardonner ? Il est écrit à l’intention du plus grand nombre de lecteurs possible, qu’ils soient croyants ou non. On constatera que l’inspiration chrétienne y est fortement représentée. Il se peut que certaines personnes n’apprécient guère le terme « Dieu », employé lors de la description de l’aspect spirituel du pardon. Qu’elles se sentent à l’aise d’utiliser le terme qui convient le mieux à leur orientation spirituelle, tels ceux de « Transcendant », « Soi supérieur », « Source ou Énergie divine », « Amour inconditionnel », etc.
 
À la fin de cet avant-propos, je tiens à remercier Jacques Croteau, o.m.i., pour son encouragement et son intérêt soutenu à l’exécution de mon travail. Il a révisé mon manuscrit par des critiques qui n’ont laissé passer aucune obscurité. Je veux aussi exprimer ma gratitude à Bernard Julien, o.m.i., qui a accepté de faire la relecture finale.
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RÉFLEXIONS ET ORIENTATIONS
« Que cherches-tu à apprendre sur toi en écrivant un livre sur le pardon ? » Cette question d’un ami à qui je venais de confier mon projet m’a pris au dépourvu et m’a fait réfléchir.
 
Jusque-là, j’avais pensé que c’était pour les autres que je m’étais décidé à écrire sur le pardon. À la réflexion, je me suis aperçu que c’était d’abord pour moi que je m’engageais dans cette aventure. Pendant plus de trois ans, je m’étais débattu sans succès à vouloir me guérir d’une blessure affective. Je croyais trouver dans un certain pardon d’allure purement volontaire la solution miracle à toutes mes rancœurs. Ce n’était pas le cas. Je ne parvenais pas à trouver la paix intérieure tant recherchée.
 
Cette découverte fut l’un des principaux événements qui m’incita à entreprendre et à poursuivre mon étude sur la dynamique du pardon. Je me demandai alors comment il se faisait que, malgré toute ma bonne volonté et mes nombreux efforts, je n’arrivais pas à me libérer de mon ressentiment. J’avais l’impression de gaspiller mon temps et mes énergies en ruminations inutiles sur le passé.
 
Plus je voulais pardonner, moins j’y réussissais. Je m’enfonçais dans un marais d’émotions où se mêlaient peur, culpabilité et colère. Parfois, au milieu de ce désordre intérieur, surgissaient quelques éphémères élans de miséricorde et de fugitifs moments de libération intérieure. D’autres fois, j’éprouvais l’espoir de surmonter mon envie de vengeance, espoir vite éteint par des bouffées soudaines d’agressivité et d’amour-propre blessé. Je compris alors combien j’étais encore novice dans l’art de pardonner malgré mes longues années de formation religieuse, philosophique, théologique et pastorale. Je me mis donc à lire sur le sujet, à interroger ma propre expérience ainsi que celle de mes subordonnés et de mes patients. Je voulais découvrir une fois pour toutes ce qui bloquait ma démarche de pardon. Pouvais-je espérer voir enfin le bout du tunnel ?
 
Un autre événement allait devenir déterminant. Je fus témoin d’une guérison psychologique, voire physique, survenue à la suite d’un exercice de pardon. Je recevais en psychothérapie un homme de cinquante-cinq ans, professeur d’université, avec une foi religieuse profonde. Son acharnement au travail et ses problèmes familiaux l’avaient mené au bord de la dépression, en plus de lui occasionner des ulcères d’estomac. Or, en une dizaine de sessions, mon patient avait appris à se libérer de sa souffrance en exprimant au sens le plus littéral du mot sa déception, sa frustration et sa colère contre sa femme alcoolique, son fils victime de la drogue et sa fille follement amoureuse d’un jeune homme qu’il détestait. Ce défoulement progressif, fondé sur une acceptation de ses sentiments « négatifs », lui avait procuré un net soulagement. Lors d’une thérapie où je me sentais un peu à court de moyens, j’ai pensé utiliser la technique de la chaise vide, ou plutôt des chaises vides, chacune d’elles tenant lieu d’un membre de sa famille. Je lui suggérai alors de pardonner à chacun d’eux. Ce fut une confrontation très émouvante. Plusieurs fois, mon client versa des larmes au moment d’exprimer son pardon. Et, spontanément, sans avoir été sollicité, il demanda à son tour pardon à chacun d’eux pour ses nombreuses absences et son manque d’intérêt général. Deux semaines après cette séance, il m’annonçait que ses ulcères s’étaient cicatrisés. Je me demandais comment expliquer que le pardon pût avoir comme effet de guérir même des maladies physiques.
 
Souvent, des lecteurs de mon livre Aimer, perdre et grandir m’écrivent pour me dire la difficulté qu’ils éprouvent à la lecture des pages consacrées au pardon. Ils sont tous d’accord pour reconnaître la beauté et la nécessité du pardon, mais ils se demandent comment ils parviendront à réaliser cet idéal. Combien ai-je rencontré de personnes qui, comme ces lecteurs, se désespèrent devant leur incapacité à pardonner. Elles ont l’impression de marcher vers une étoile qui s’éloigne à mesure qu’elles s’en approchent.
Ce qui exacerbe le plus souvent pareil sentiment d’impuissance, c’est le fait de présenter des exemples de pardon plus admirables qu’imitables. Comment penser seulement pouvoir jamais imiter Jean-Paul II pardonnant à son assassin, ou Gandhi enseignant la non-violence et le pardon à l’égard de ses persécuteurs, ou encore Jésus crucifié implorant Dieu de pardonner à ses bourreaux ? À côté de tels géants du pardon, nul ne se sent de taille. Cela serait comme pêcher la baleine équipé d’une fragile canne à pêche.
 
Peu de réalités psycho-spirituelles ont été aussi galvaudées et caricaturées que celle du pardon. Pourtant, le pardon occupe une place centrale dans la spiritualité des grandes religions, notamment dans la religion chrétienne. Il serait prétentieux de ma part de laisser croire que ma présente réflexion aura le dernier mot en matière de pardon. Mon propos est plus modeste. Je voudrais d’abord dénoncer un certain nombre de conceptions fausses que l’on se fait. On est souvent porté à banaliser le terme ; on le simplifie à outrance. On met sous ce vocable des réalités qui lui sont tout à fait étrangères, de sorte que trop de gens pressés de pardonner se retrouvent dans des impasses psychologiques et spirituelles.
 
Le lecteur trouvera dans la première partie de ce livre des notions théoriques sur la nature du pardon qui lui éviteront de tomber dans le piège des faux pardons et l’aideront à comprendre son acte de pardonner. Je lui propose, dans la deuxième partie, une pédagogie du pardon selon une démarche en douze étapes, chacune des étapes étant suivie d’applications pratiques. Je suis convaincu qu’un tel cheminement amènera les coeurs blessés à découvrir dans le pardon la paix et la libération intérieure tant désirées.

POUR QUE LA VIE SE RENOUVELLE
Faut-il que l’hiver pardonne au printemps
le printemps, à l’été ;
l’été, à l’automne ;
l’automne, à l’hiver ?
 
Faut-il que la nuit pardonne au jour ;
le soleil, à la lune ?
Faut-il que les amoureux se pardonnent
à la fois leur désir d’être ensemble
et leur goût de liberté ?
Faut-il que la mère pardonne au nouveau-né ;
le père, à l’enfant autonome et rebelle ?
Faut-il que l’enfant en soi-même
pardonne à l’adolescent ;
l’adolescent, à l’adulte ;
l’adulte, au vieillard ?
Faut-il que nous pardonnions à Dieu
pour sa création imparfaite ?
Faut-il que Dieu nous pardonne
de vouloir Lui ressembler ?




Chapitre 1
L’importance du pardon dans nos vies
L’IMPORTANCE DU PARDON
Voulez-vous être heureux un instant ?
Vengez-vous.
Voulez-vous être heureux toujours ?
Pardonnez.
HENRI LACORDAIRE

Le pardon est-il toujours d’actualité dans notre monde sécularisé ? Il ne faut pas écouter longtemps autour de soi pour en reconnaître la brûlante nécessité. Personne, en effet, n’est à l’abri des blessures résultant de frustrations, de déceptions, d’ennuis, de chagrins d’amour, de trahisons, etc. Les difficultés de vivre en société, on les retrouve nombreuses partout : conflits dans les couples, dans les familles, entre amants séparés ou personnes divorcées, entre patrons et employés, entre amis, entre voisins, entre races ou nations. Tous ont besoin de pardonner un jour afin de rétablir la paix et de continuer à vivre ensemble. Lors d’un cinquantième anniversaire de mariage, on demandait au couple le secret de sa longévité conjugale. L’épouse répondit : « Jamais, après une dispute, nous ne nous sommes endormis sans nous demander pardon l’un à l’autre. »
[…]
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