Jew GRACIET

Petlt cahiel
i’ exerclcCes

dapwﬂdnéabn
%&Jqponqpono

Illustrations Jean Augagneur

PPPPP



PETT %

Dans la méme collection CAHIER

Petit cahiler d’exercices pour identifier les blessures du coeur,

Colette Portelance, 2013

Petit cahier d’exercices
Colette Portelance, 2013

Petit cahier d’exercices
Marieli Hurtado-Graciet,

Petit cahier d’exercices

Petit cahier d’exercices
Yves-Alexandre Thalmann,

Petit cahier d’exercices
Yves-Alexandre Thalmann,

Petit cahier d’exercices

pourquol pas a étre aimé(e), Jacques Salomé, 2012

Petit cahier d’exercices pour oser réaliser ses réves,

Hervé Magnin, 2012

pour soulager les blessures du coeur,

pour pratiquer Ho’oponopono,

2013

de tendresse pour la Terre et 1’Humain,
Anne van Stappen et Pierre Rabhi, 2012

de psychologie positive,
2012

des fabuleux pouvoirs de la générosité,

2012

pour apprendre a s’aimer, a aimer et

Catalogue gratuit sur simple demande

EDITIONS JOUVENCE
BP 90107 — 74161 Saint Julien en Genevois Cedex
Suisse: CP 89 — 1226 Thénex (Genéve)
Internet : www.editions-jouvence.com
Mail: info@editions-jouvence.com

® Editions Jouvence, 2013
ISBN 978-2-88911-474-0

Couverture et maquette intérieure:
stéphanie Roze, Editions Jouvence
Mise en page: Interscript

Tous droits de traduction, adaptation et reproduction réservés pour tous pays.

_/




le par don {radfffonf;e/

Le pardon est vu par beaucoup de

gensS enCore Comme Une fablesse

ou comme appartenart G la re/ijon.

Nous verrons Que le pardon est

pluté&t un acte de courage, tre
décision pour lacher prise et ure

porte ?ui nous owre G | amour.

Pour nos esprits accidestaux mode-

lés par linfluence judéochrétienne,
le pardon est aussi wun concegt délicat

G cerner car il nous enferme dans la notion de culpabilité.
C est pourguc: sortir de / ‘empn"Se de Si lourdes mémoires,

enseignées depitis Lt de Siecles, nest pas chose Fucile.

I/ est difficile de demander pardon car cela :’mpﬁ?ae, dans
notre Systime de croyances, d atouer tout d abord puis de
reconnaitre sa falle. Mas il est tod aussi difficile de par—

donner & 'auttre car cela Signfle de renoncer a la critigue,

au jugement, G la vengeasce.



Qeti na Jarmas &é victime d e insulte, d wne agression ver—
bale ou physigue, d une trafison ou d un mensonge de la part
d'tine personre, ou d'unre situdtion, gui Semble impassible a
oublier tat la blessure est proforde au point guelle a
riéme pu bouleverser toute ure vie? On comprend gue, dans
ces conditions, il soit difficile de pardonrer.

Lavergearce est souvent préserte avec le désir de fare subir
le piéme Sort & &Klautre?, fure du mal, étwtt persuadé
ou exercer des représalles pourra? dpaser et aténuer la
douleur. On s Gper¢oit d Gilleurs assez vite gue ce »est pas
le cas. Le désir de vengeance nous mantient dans le passé et

re fat gete ravver la dottleur.

Car bien sir, guand cette blessure est profonde, comment
Songer & pardorner? Mas pourguo est-ce Si difficile de
pardonner? &, au 1at, fae/ besoin aurat-on de pardonner?

Parfois aUssi, nots Croyons gue nouts aons pardonné parce
gue le Lemps a +fat son cewnre, ou i/ a ris de la distance
ertre le passé doulourei et le présert. Nous ny pensons
plus et nous croyons gue, parce gue la page a €é Lournée,
Zoud est effacé.



Ma's avons-nouts vrdament pardonnd?

£ comment SWONS-NOUS JUe noUS wons d%ﬂi/%vdbwné?

. M, CcCCOCOCOCECECECECC GG
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Exercice:

1l - Pensez a une ou plusieurs personnes a qui vous n’avez

pas pardonné, peut-étre parce que vous n’avez pas pu oOu pas
voulu.

En face de chaque nom, essayez de déterminer le ressenti ou
les ressentis que vous éprouvez en les évoquant. Notez-les.

Nom Ressenti
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Vous n’avez pas pardonné parce gue vous ne voulez pas et vous
souhaitez rester dans l’esprit de la vengeance, ou plutédt,
vous voudriez pardonner mais vous ne pouvez pas encore?

Essayez de préciser votre sentiment pour chacun d’eux.

2 - Maintenant, pensez & un ou plusieurs événements douloureux
du passé causés par un tiers envers qui vous avez eu un treés
fort désir de pardonner et & qui vous croyez avoir pardonné.

Quand vous y pensez, ressentez-vous encore une certaine
souffrance? Essayez de définir votre ou vos ressentis.

En revenant dans ce moment douloureux du passé, vous reste-t-il
encore un quelconque ressentiment & 1’égard de «1l’autre»?

I:] oui I:] non

Portez-vous encore un ou des jugements sur la personne?
Enoncez ces jugements.

Vous sentez-vous toujours victime de ce qui s’est passé?

EI oui D non

Voyez-vous cette personne comme responsable de ce qui vous

est arrivé?
I:l oui I:] non

Si vous deviez rencontrer a nouveau la personne cause de votre
blessure, éprouveriez-vous encore un ressentiment & son égard?

I:l oui D non

Si vous avez répondu par l’affirmative a4 une ou plusieurs
de ces questions, c’est-a-dire s’il reste encore un
ressentiment, une géne, alors, sans doute n’avez-vous

pas encore totalement pardonné.




Comment fare pour extirper,
telle tune cpération c/ﬂ'rarj—-
cale, ces dermers Senti-
ments de ranceeur, de
rancune ou de colére
pu s'accrochent et
font gue  notts  ne
powvons  pas  Elre

complétement en pax?

Pardonrer veid dire #re en pax en towtes circonstances.
Ma's pet-on vrament &lre en pax guand le passé doulou-
recx resurg d Une mamére ou une aultre, Soit parce gu on
Y repensSe, Soit parce Que des acteurs du drame, le res-
ponsable, le Lcoupable? de notre inforture réappardat
devant nous? Dans ces circonstances, commernt peut-on
Fare pour re plus ressestir cette petite boule dans /e
Cretx de 'estomac? Comment Fure pour gu aucun res-
Sentiment ne subsiste et gue tout cela soit remplacé par
tre paix totale?



Nous allons vorr dans les pages et les exercices ?a,‘ Suuvert
Ccomment chaciun petd arhver & Trowver des pistes ?ai

mérert au pardon et a la pax.

£, au cours de ces exercices, noubliez PGS de vous ron-

Zrer Zrés im(a@enz‘ /e VousS—-méne...

Dublier ot ner n et pas para/onner

Le pardon re veut pas dire cublier en espérart gue le temps
Lfera son cewwre? et viendra alténuer ou effucer la dou-
leur. On entend Sownent des phrases telles gue: & Je préfere
outrner la page et ne plus en parler..?.

T/ est fucile de remargiter d allectrs u W est ?aasimen#
impassié/e d'oublier wun didnemert ot ! \ego a 2é fortement
blessé.

Le pardon, ce nest pas davaitage mer [ Eénement doulou-
reux et la blessure, en runrusant ce g 5 est PasSé par
Ure phrase du genre: & Bahy en Fut ce nest Pas grave, Tu

56S, je ne Cen vewx pas pour ¢a.? Kechercher |'oubli ou



priiléger la négation de la chose cause guelguetors de
grandes soutfrances. C et une atitude gui passe pout Un
pardon o r'est en réalité gu un cache-misére, un paravert
e? ne résoud rien.
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Exercice:

Essayez de vous rappeler certains événements
douloureux que vous avez tenté d’oublier ou que
vous avez niés. En étant trés honnéte envers
vous-méme, voyez ol vous en étes par rapport

a2 ces événements et voyez s’il reste encore

en vous une émotion, un ressentiment.

Evénement

Emotion et ressentiment
douloureux

Si c’est le cas, pouvez-vous reconnaitre que vous
n’ avez pas pardonné et accepter 1l’idée que 1l’oubli
ou la négation ne peuvent pas remplacer

le véritable pardon?

[:] oui [:] non

Voulez-vous essayer de vous libérer de ce poids
du passé maintenant?

D oui D non

Si vous étes prét, alors continuez vos exercices.




