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Préambule
Pour des raisons de fluidité et de facilité de lecture, nous n’avons pas opté pour l’écriture inclusive. Mais bien entendu, ce livre s’adresse à tout•e•s.
Bonne lecture !




  
    « Pardonner, c’est libérer un prisonnier et découvrir que, le prisonnier, c’était vous. »

    Lewis Smedes
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    Pourquoi
pardonner ?
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        « Le pardon est la clé de l’action et de la liberté. »

        HANNAH ARENDT

        [image: ]
      

    

    
      C’est assez récemment que j’ai compris la puissance du pardon. Bien sûr, en tant que docteur en psychologie, j’aborde cette question avec mes patients. Mais en explorant l’histoire de grands hommes et femmes qui avaient pardonné l’impardonnable, j’ai découvert le sens profond et la force cathartique du pardon. Le pardon permet de nous tourner résolument vers l’avenir avec le désir de bâtir un monde meilleur, d’utiliser la totalité de notre énergie pour établir des relations basées sur la compréhension et le respect mutuels. En un mot, le pardon nous sauve.

       

      Avec fièvre et empressement, j’ai commencé à analyser ma propre histoire à l’aune du pardon. J’ai pensé que ce chemin pourrait m’être utile pour guérir certaines blessures qui m’ont fait terriblement souffrir et m’ont profondément abîmé. Et comme j’ai pour habitude d’expérimenter mes techniques thérapeutiques sur moi avant de les proposer à mes patients ou au grand public, je voulais voir si une auto-thérapie par le pardon pouvait fonctionner.

       

      En effectuant ce travail d’introspection, je me suis aperçu que, bien que le temps ait passé, je continuais à en vouloir aux responsables de ces situations qui m’avaient blessé. Je ne pouvais m’empêcher d’éprouver de la colère et du ressentiment quand je songeais à ces personnes. Ces pensées m’épuisaient, je restais bloqué sur un passé qui m’empêchait d’avancer. Je me suis dit que, si je réussissais à pardonner à ces personnes, alors, moi aussi, je pourrais être libéré et consacrer mon énergie à construire une vie meilleure.

      J’ai également songé à nombre de mes patients qui avaient exprimé pendant leur thérapie des sentiments négatifs envers les personnes qui leur avaient causé du tort : certains avaient été trompés par leur conjoint, d’autres avaient subi des violences répétées de la part d’un de leurs parents, d’autres encore avaient été victimes d’abus sexuels. En repensant à toutes ces personnes que j’avais aidées par d’autres moyens, j’ai compris qu’une thérapie basée sur le pardon aurait pu, elle aussi, les libérer durablement.

       

      Je me suis donc mis immédiatement au travail et j’ai élaboré une méthode unique en 7 étapes pour parvenir au pardon, et à la libération. Car le pardon est toujours une libération. Je le répète souvent : « Si nous pardonnons, c’est moins pour l’autre que pour nous-mêmes. » Nous ne pardonnons pas pour absoudre l’autre de ses fautes ; nous le faisons pour aller mieux, pour retrouver notre énergie et notre liberté. Nous accordons notre pardon pour exercer notre droit au bonheur.

      Tel est le chemin que je vous propose d’emprunter aujourd’hui. Mais avant, découvrons déjà, si vous le voulez bien, les 4 formes de pardon.

    

  


Les 4 formes
de pardon
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« Le pardon est la fragrance que la violette répand sur le talon qui l’a écrasée. »
MARK TWAIN
[image: ]

Le pardon est un acte de libération émotionnelle et psychologique, qui peut se manifester sous au moins quatre formes. Chaque forme de pardon est différente par les actions et les pensées qu’elle mobilise et possède ses propres implications. Comprendre les différentes formes de pardon va vous aider à mieux comprendre le chemin thérapeutique que je vous indique dans ce livre. Ce chemin est unique, vous le suivrez indépendamment de la volonté d’autrui.
 
1. Quand nous demandons pardon…
La première forme de pardon est celle que nous demandons aux autres lorsque nous nous rendons compte du tort causé par nos actions ou nos paroles. C’est un acte d’humilité et de reconnaissance de nos erreurs, où nous exprimons notre regret et notre désir de réparation. Demander pardon nécessite une prise de conscience de l’impact de nos actions sur autrui et montre une volonté de restaurer la confiance et l’harmonie dans la relation. Demander pardon implique que l’autre accepte de nous pardonner.
 
2. Quand l’autre nous demande pardon…
Inversement, il y a le pardon que nous accordons à ceux qui nous ont blessés, ou offensés, et qui nous réclament ce pardon. Cette forme de pardon est souvent sollicitée par une personne fautive qui, se sentant coupable, cherche à obtenir notre clémence et notre compréhension. Accorder le pardon à autrui est un acte de générosité et de force : il s’agit de dépasser sa propre douleur et son ressentiment pour permettre à la relation de se reconstruire ou de se terminer sur une note plus positive.
 
3. Le pardon que nous nous accordons d’une façon inconditionnelle
Il existe une forme de pardon qui est accordé sans que l’autre n’ait nécessairement exprimé de regrets ou demandé pardon pour ses actes. Ce type de pardon est souvent motivé par un désir personnel de paix intérieure et de libération. Pardonner à l’autre, sans attendre de sa part une reconnaissance ou un repentir, est un choix puissant qui vise à se libérer du poids de la rancune et de l’amertume. Ce choix qui n’attend rien de l’autre est le choix d’une libération émotionnelle, dépourvue de jugement.
 
4. Le pardon à nous-mêmes
Enfin, une forme de pardon cruciale et pourtant fréquemment négligée est le pardon que nous nous accordons à nous-mêmes. Cette démarche implique de reconnaître nos propres erreurs et faiblesses, d’accepter notre part de responsabilité dans les situations conflictuelles et de nous libérer de l’autocritique et du regret. Se pardonner à soi-même est essentiel pour avancer, pour guérir les blessures intérieures, laisser ses remords et ses regrets s’en aller, et pour cultiver une relation bienveillante à soi.
 
Je vous propose à présent de découvrir les 7 étapes qui mènent au pardon. 


Les 7 étapes
du pardon
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« Le pardon est un cadeau que vous vous faites à vous-même. »
SUZANNE SOMERS
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Chaque étape implique des questionnements et des actions spécifiques. Chacun abordera ces 7 étapes à sa façon. Vous pourrez parfois rester bloqué à une étape, sans parvenir à avancer. Et puis, comme par magie, le nœud qui vous bloquait se dénouera.
 
• Étape 1 : Reconnaître sa souffrance
Cette première étape implique de reconnaître la souffrance causée par les attitudes ou les comportements d’autrui. Il convient de nous autoriser à reconnaître cette souffrance et de comprendre son impact sur notre propre existence. Beaucoup de personnes nient ou minimisent leur souffrance. Or, sur le chemin du pardon, il faut commencer par accepter d’avoir souffert. Il n’y a pas de honte à souffrir. Comme le rappelle Eckhart Tolle, « La souffrance est nécessaire, jusqu’à ce que vous réalisiez qu’elle est inutile. »
 
• Étape 2 : Exprimer ses émotions
Exprimer les émotions liées à la situation traumatique est crucial. Que ce soit par la parole, l’écriture ou tout autre moyen créatif, l’expression des émotions permet de les rendre plus concrètes. Cela permet de laisser émerger des émotions que nous cherchions à réprimer, à cacher ou à refouler. Or, ces émotions doivent venir à la lumière pour exister. Nous avons le droit d’être tristes, en colère, écœurés… Et nous avons le droit de l’exprimer.
• Étape 3 : Comprendre celle ou celui qui nous a fait souffrir
Cette troisième étape consiste à essayer de comprendre les motivations ou les circonstances qui ont conduit l’autre à agir d’une manière qui nous a fait souffrir. Comprendre ne signifie pas justifier l’action, mais plutôt chercher à voir la situation sous un autre angle. C’est un acte d’empathie vis-à-vis de l’autre. Il s’agit de dépasser le simple jugement pour entrer dans une compréhension plus complexe de la nature humaine. La compréhension est ainsi le premier pas vers l’acceptation, et l’acceptation le premier pas vers la guérison.
 
• Étape 4 : Prendre la décision de pardonner
Le pardon est un choix. Cette étape implique de prendre cette décision. Cela ne se fait pas du jour au lendemain, car il faut avoir une intention claire de laisser partir la rancune et de passer à autre chose. Nous ne pardonnons pas parce que nous sommes contraints de pardonner, mais seulement parce que nous l’avons décidé. Et c’est cette décision qui entraîne tout le reste avec elle. Une fois que la décision est prise, tout s’enchaîne. La décision de pardonner est ce qui crée le mouvement à l’intérieur de notre esprit et de notre corps, ce qui amène le changement.
 
Quand vous prendrez cette décision, il va se passer plusieurs choses.
- D’abord, vous commencerez par ne plus focaliser votre attention sur ce qui s’est produit de négatif dans votre passé, mais sur les opportunités et les occasions de bonheur présentes dans l’avenir. Il s’agit donc d’un changement de perception de votre propre existence. Votre vision s’élargit : vous passez d’une vision tournée vers le passé à une vision tournée vers l’avenir ; d’une attention tournée vers le mal à une attention tournée vers le bien.
- Ensuite, vous allez abandonner votre position de victime pour redevenir acteur. Certes, à un moment donné, vous avez pu vous sentir victime de quelqu’un, mais vous ne pouvez pas rester victime toute votre vie. Vous devez redevenir pleinement acteur. Si vous avez vécu une relation douloureuse, il vous faut vous éloigner de cette personne et, si nécessaire, reconstruire des relations plus épanouissantes.
- Ce passage pourra être difficile, car la position de victime est paradoxalement plus confortable : elle ne demande pas d’efforts ou de prise de risque. C’est un passage entre une position passive et une position active. En choisissant de pardonner, vous décidez de passer à l’action et de sortir de votre zone de confort. Vous retrouvez le goût du mouvement, sa fluidité, sa créativité… Vous accueillez la transformation.
 
• Étape 5 : Accepter la réalité
Cette étape vise à ancrer les événements douloureux dans nos souvenirs sous une forme neutralisée. Il s’est passé quelque chose de dommageable ; nous acceptons que le passé ne puisse être changé et que la situation ne peut être différente. Nous acceptons la réalité. Nous acceptons de la regarder d’une manière neutre, sans éprouver de rancœur ou de colère. Cela s’est juste passé. Cela fait partie de notre vie, mais cela n’impacte plus notre manière d’être. Cela ne nous gâche plus la vie !
 
• Étape 6 : Transformer positivement sa vie
C’est l’étape où nous nous libérons définitivement du poids de la colère. La colère est une émotion épuisante. En abandonnant notre colère, l’énergie devient de nouveau disponible. Nous utilisons cette énergie retrouvée pour avancer, créer de nouvelles relations plus épanouissantes ou pour renouveler la relation que nous avions avec la personne qui nous a fait souffrir. Le pardon n’est pas un processus uniquement intérieur, bien au contraire, il entraîne une transformation concrète de notre existence.
 
• Étape 7 : Éprouver la gratitude
Cette dernière étape est sans doute la plus difficile. Elle consiste à remercier la vie pour ce qui s’est passé. Dans le stade ultime du pardon, nous pouvons même aller jusqu’à remercier la personne qui nous a fait souffrir d’avoir fait ce qu’elle a fait. Car en faisant cela, elle nous a donné une précieuse leçon, la vie nous a appris quelque chose. Et cette chose, nous l’avons transformée en positif pour nous et nos proches. Nous sommes le résultat de notre histoire. Nous avons été forgés par cet évènement. Et il nous a rendus meilleurs.
 
Après la découverte de ces 7 étapes, je vais maintenant vous guider grâce à des questionnements qui faciliteront votre passage d’une étape à l’autre. Sachez que, pour chaque personne qui vous a fait mal, il faudra refaire le même chemin…




  
    Votre auto-thérapie

      par le pardon :

      mode d’emploi
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        « Le pardon n’est pas quelque chose que nous faisons pour les autres, nous le faisons pour nous-mêmes pour guérir et avancer. »

        MARIANNE WILLIAMSON

        [image: ]
      

    

    
      Une auto-thérapie est une pratique qui consiste à entreprendre des actions thérapeutiques par soi-même dans le but d’améliorer son bien-être psychologique ou émotionnel. Elle n’est pas conduite directement par un professionnel de santé, mais par la personne elle-même, en utilisant des ressources internes et parfois en étant guidée. C’est exactement ce que vous vous apprêtez à faire. Grâce à ce livre, vous allez être guidé par moi, votre thérapeute, dans votre cheminement vers le pardon.

       

      • Comment cela va-t-il se passer concrètement ?

      Je vais vous poser des questions auxquelles vous devrez répondre. Je vous proposerai également différents exercices à réaliser. Chacune de ces questions et chacun de ces exercices a été pensé comme une mini-étape vous permettant d’avancer sur le chemin du pardon. Ne vous inquiétez pas si vous ne parvenez pas à répondre à une question : vous pouvez la passer et y revenir plus tard. Et même si vous ne trouvez pas de réponse, ce n’est pas grave. Ce qui compte, c’est d’essayer ! Il faut parfois savoir attendre…

       

      • Y a-t-il des règles à respecter pour réussir mon auto-thérapie par le pardon ?

      Montrez-vous authentique et sincère dans vos réponses et appliquez le principe de toute thérapie, à savoir le non-jugement. Autrement dit, ne vous jugez pas, n’ayez pas honte de répondre par telle ou telle phrase !

      Ce livre est non seulement un espace de liberté, mais aussi un espace où vous êtes protégé. Vos réponses sont confidentielles et n’appartiennent qu’à vous. Aussi, conservez ce livre dans un endroit où vos proches ne peuvent avoir accès. Son contenu doit rester votre propriété.

       

      • Si je me sens mal, stressé ou angoissé, que dois-je faire ?

      Ce livre comprend plus d’une centaine de questions ouvertes ou fermées. Si, en répondant à certaines d’entre elles, vous vous sentez stressé ou anxieux, c’est normal. Car, au cours de certaines étapes, vous allez devoir replonger dans des souvenirs douloureux. Cela fait partie du travail sur vous, c’est nécessaire ! L’objectif est de pouvoir mettre des mots sur ces événements et les émotions qui les ont accompagnés. De relier des sensations souvent diffuses en une représentation claire.

       

      Le temps de l’engagement

      Le temps est venu de débuter votre auto-thérapie. Avant, je voudrais que nous puissions passer ensemble un contrat moral. Pourquoi un contrat, me direz-vous ? Parce qu’un contrat moral est indispensable pour réussir une thérapie.
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