Apprendre a pardonner

Plus la douleur est intense, plus le pardon est béfique
Brigid McConville explore le processus de guérison

Les choses qu’on a le plus de mal a pardonner pésgiéire passées il y a trés longtemps. |l
peut s’'agir parfois de petites choses qui sontrfaées durant toute une vie dans un modele
symbolique. Est-ce possible de se détacher darmsnnes douleurs et déceptions — si on ne
peut les oublier, au moins les pardonner ? Leafigdrte Tim Laurence, Directeur de I'Institut
Hoffman a Londres, croit que le pardon est noneseaht possible, mais profondément salutaire
et curatif.

Il se sert d'une expérience psychologique pouefaomprendre son point de vue : « Je demande
a mes patients de penser a une personne qu’ikemdipendant que j'appuie sur leur main
étendue. Puis je leur demande de penser a unenpergu’ils aiment en appuyant a nouveau
sur leur main. Dans ce dernier cas, je sens gugsistance est beaucoup plus forte » - tout
simplement pour démontrer que 'amour est beauptugpuissant que la haine.

Alors pourquoi pardonner ? « Vous voulez qu’on vpes;oive comme une vieille personne
aigrie a la fin de votre vie ? Ca ne vaut pas lagd’étre rancunier, Au contraire, ¢ca ne vous fait
que du mal. C’est méme dommageable pour la sanliéaffirme que selon des études
médicales, le stress physique occasionné paréaecet la tension peuvent mener a des
problemes de santé tels que tension artériell@élenaux de téte, systeme immunitaire affaibli,
problemes d’estomac, allant méme jusqu’a la crasdiaque.

Toutes les religions au monde professent la mégpessa : le pardon est une vertu. La priére du
Seigneur nous encourage a demander pardon a ladi@isious-mémes et pour ceux qui

« veulent du mal ». Il nous faut étre pardonngaetionner les autres — pour notre croissance
spirituelle et pour notre bien-étre.

Si nous blamons sans arrét les autres pour cesgjar@vé dans notre vie, NOUS NOUS XCUSONS
d’'une facon tacite de pouvoir faire mieux les clsos€out cela peut tellement nous préoccuper
gu’il nous impossible d’améliorer la connaissaneendus-mémes, ce qui nous amene a répéter
I'histoire et a faire peut-étre des choix inconstsequi font sans cesse de nous une victime.

La haine et le blame ont une fonction. Nous namans plus forts et unis devant un ennemi
commun. Comme devant une equipe adverse de fbotbah parti politique. La colére est
également I'émotion la plus agréable et la plusnies, parce qu’elle nous permet de nous sentir
completement fort et en vie. Il faut une forcespimande, ce que Tim appelle « douce force »,
pour pardonner.

L’Institut Hoffman offre des programmes structuddsne semaine pour aider les gens dans un
processus de pardon. « Les gens sont préts aftacerepour avancer » explique Tim. « La
premiére étape est de faire un inventaire com@eodt ce qui nous met en colére. Nous en
faisons une liste et les regardons de prés ». édl@s gens qui n‘arrivent pas a pardonner ont
un probléme refoulé qui provient de I'enfance. phagents ont fait de leur mieux, mais ont
transporté avec eux de leur propre enfance desdardémotionnels non reconnus. Néanmois
plusieurs d’entre nous grandissons avec I'impresdene jamais avoir eu assez d’amour ou
d’attention.



Il en résulte que dans notre vie d’adulte cet @minihtérieur », portant ce besoin insatisfait
d’amour inconditionnel, dicte nos choix. Nous neetsouvons sans cesse dans des situations ou
dans des relations insatisfaisantes, et quandéuhmions, nous blamons les autres. C’est un
cercle vicieux.

La facon de se dégager de ce piege émotif estrdeneacer a pardonner a nos parents — les
premiers qui vont ont ou pas assez aimés, comniémtex Si vous ne réussissez pas a le faire,
vous étes plus en mesure de transposer vos setdiswerd’autres. D’autres vous referont du
tort et peuvent poursuivre ce modeéle ».

La reconnaissance de la blessure et de I'expredsiden douleur, soit par écrit, soit par la
visualisation et soit par des discussions en groegtesouvent inconfortable, mais nécessaire.
« Il s’agit d’'un processus de catharsis émotifiprimet & la personne de se débarrasser de ce
sentiment de ne jamais faire les choses commdalle», explique Tim. Ce qui peut signifier
bien des pleurs, particulierement chez une persquina été abusée dans I'enfance.

Plus la douleur est grande, plus le pardon esbptbf« Les gens qui ne peuvent pardonner ont
souvent peu ou pas de relations durables, » dit Nais la plupart des gens ne veulent pas
rester la victime. Une fois qu’on a appris a partey, on peut avancer.



