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         À Angela. 

            Tu nous manques.

      

   
      

      Introduction

      LE CHEMIN VERS LA COMPLÉTUDE

      
         « Son corps portait les traces de nombreuses blessures. » La femme s’exprimait avec la précision d’un médecin légiste. « Il en
            avait cinq en haut de l’abdomen. Ces blessures indiquaient qu’on l’avait poignardé avec différentes armes ou que plusieurs
            personnes s’étaient acharnées sur lui », continuait madame Mhlawuli, livrant son témoignage bouleversant à la Commission Vérité
            et Réconciliation. Elle parlait de la disparition et du meurtre de son mari Sicelo. « Il avait de nombreuses blessures sur
            le bas du corps également. Quarante-trois blessures en tout. Ils avaient aspergé son visage d’acide. Ils lui ont coupé la
            main droite, juste au-dessous du poignet. Je ne sais pas ce qu’ils ont fait de la main. » À ces mots, je sentis une nausée
            et une vague d’horreur monter en moi.
         

      

      
         Ensuite, ce fut au tour de Babalwa, une jeune femme de 19 ans, de s’exprimer. Elle avait 8 ans à la mort de son père. Son
            frère en avait tout juste 3. Dans son témoignage elle décrit sa douleur, les persécutions par la police, les privations après
            la mort de son père. « J’aimerais tellement savoir qui a tué mon père. Mon frère voudrait savoir lui aussi. » Ses mots suivants
            m’ont sidéré, me coupant littéralement le souffle : « Nous voulons leur pardonner. Nous voulons pardonner, mais nous ne savons
            pas à qui. »
         

      

      
         On m’a souvent demandé, en tant que président de la Commission Vérité et Réconciliation, comment le peuple d’Afrique du Sud
            avait pu pardonner les atrocités et les injustices endurées sous l’apartheid. Il est vrai que nous avons parcouru un chemin
            long et semé d’embûches. On a du mal à imaginer aujourd’hui que, jusqu’aux premières élections démocratiques d’Afrique du
            Sud en 1994, nous vivions dans un pays qui avait institutionnalisé le racisme, les inégalités et l’oppression. Dans l’Afrique
            du Sud de l’apartheid, seuls les Blancs pouvaient voter, bénéficier d’un enseignement de qualité ou espérer avancer dans la
            vie. Notre pays a traversé des décennies de manifestations et de violences. Beaucoup de sang a été versé sur notre long chemin
            vers la liberté. Quand nos dirigeants noirs ont enfin été libérés de prison, beaucoup redoutaient que la soif de vengeance
            et de représailles ne transforme notre transition vers la démocratie en un bain de sang. Mais, comme par miracle, nous avons
            choisi un avenir différent. Nous avons choisi le pardon. Nous savions alors que la voie de la vérité et la guérison de notre
            histoire étaient le seul moyen de sauver notre pays d’une destruction certaine. Ce que nous ne savions pas, c’était jusqu’où
            ce choix allait nous mener. Le processus que nous venions de mettre en marche avec la Commission Vérité et Réconciliation
            était, comme toute croissance véritable, d’une douleur stupéfiante et d’une profonde beauté en même temps.
         

      

      
         Il m’a été demandé également ce que j’avais appris sur le pardon à travers mon travail à la tête de cette commission et par
            les nombreux déplacements au cours de ma vie sur des lieux marqués par la violence et la souffrance, depuis l’Irlande du Nord
            jusqu’au Rwanda. Ce livre apporte une réponse à cette question. Il apporte aussi une réponse à une autre question non formulée
            mais sous-entendue : comment pardonner ? Ce livre a été écrit pour tous ceux qui ont besoin de pardon, qu’ils cherchent à
            pardonner ou à être pardonné.
         

      

      
         Certains jours, j’aimerais pouvoir effacer de ma mémoire toutes les horreurs dont j’ai été témoin. La créativité des êtres
            humains semble sans limites quand il s’agit de s’infliger mutuellement des blessures. De même, l’homme n’est jamais à court
            d’arguments pour justifier ses actes de violence. Mais il possède également une capacité de guérison illimitée. En chacun
            de nous sommeille la capacité innée de transformer la souffrance en joie, de trouver de l’espoir dans les situations les plus
            désespérées et d’apaiser les relations qui ont besoin d’être apaisées.
         

      

      
         Je voudrais partager deux vérités très simples avec vous : il n’existe aucun acte qui ne puisse être pardonné et il n’existe
            aucune personne qui ne mérite d’être pardonnée. Quand vous pourrez voir et comprendre que nous sommes tous reliés les uns
            aux autres, que ce soit par la naissance, par le biais des circonstances ou par le simple fait de notre condition humaine
            partagée, vous saurez reconnaître aussi la vérité de ces propositions. J’ai souvent dit que l’Afrique du Sud n’aurait eu aucun
            avenir sans le pardon. Notre rage et notre soif de vengeance nous auraient détruits. Et cela est vrai pour chacun d’entre
            nous, que ce soit à titre individuel ou à l’échelle de notre nation tout entière.
         

      

      
         Chacun de nous, à un moment ou à un autre, a pu ressentir le besoin de pardonner. Et chacun de nous, à un moment ou à un autre
            aussi, a pu ressentir le besoin d’être pardonné. Des moments comme ceux-là, il y en aura beaucoup d’autres encore à l’avenir.
            Nous sommes tous meurtris, chacun à sa manière, et ce sont nos propres blessures qui nous font faire du mal aux autres. La
            voie du pardon, elle, nous mène vers la guérison de ces blessures. C’est ainsi que nous retrouvons notre complétude.
         

      

      
         Que ce soit le tortionnaire qui m’a cruellement maltraité, le conjoint qui m’a trahi, le patron qui m’a évincé lors d’une
            opportunité de promotion ou l’automobiliste qui m’a coupé la route pendant mon trajet pour aller au travail, je suis toujours
            confronté au même choix : pardonner ou chercher vengeance. Nous sommes face à ce choix de pardonner ou non en tant qu’individus,
            en tant que familles, en tant que communautés et en tant qu’humanité profondément interconnectée.
         

      

      
         La qualité de la vie humaine sur notre planète n’est, en fin de compte, rien d’autre que la somme des interactions quotidiennes
            entre nous tous. À chaque fois que nous apportons de l’aide, à chaque fois que nous infligeons une blessure, nos actes ont
            un impact d’une ampleur considérable sur le reste du monde. Parce que nous sommes humains, certaines de nos interactions peuvent
            faire du mal aux autres. Nous blessons ou nous sommes blessés, voire les deux à la fois. C’est un processus inévitable. Notre
            nature humaine est ainsi faite. Le pardon est la voie pour réparer ces points de rupture dans nos interactions. C’est la voie
            pour réparer des fêlures dans le tissu social. C’est la voie pour empêcher la communauté humaine d’aller à sa perte.
         

      

      
         D’innombrables études prouvent les bénéfices sociaux, spirituels, psychologiques et même physiologiques du pardon. Pourtant,
            le processus par lequel opère le pardon est resté bien souvent un mystère. Oui, c’est bien de chercher à dépasser ses ressentiments,
            mais comment faire pour dépasser un ressentiment après avoir subi une blessure ? Oui, il vaut mieux renoncer à la vengeance,
            mais comment dépasser la vengeance quand ce qui nous a été pris ne peut être restitué ? De plus, est-il seulement possible
            de pardonner et en même temps de laisser la justice faire son travail ? Quelles étapes devons-nous franchir pour que le pardon
            puisse opérer ? Comment faire pour guérir toutes les plaies dans nos cœurs qui viennent de la fragilité inhérente aux êtres
            humains que nous sommes ?
         

      

      
         La voie du pardon n’est pas un choix facile. Elle exige de nous de franchir les marais de la haine et de la colère et de chercher
            notre chemin dans un brouillard de sentiments de perte et de douleur. Ce n’est qu’ainsi que nous pourrons finalement trouver
            l’acceptation qui est la marque de fabrique du pardon. Ce périple serait plus facile bien sûr si le chemin était balisé, mais
            ce n’est pas le cas. La ligne de partage entre ceux qui ont causé du tort et ceux qui l’ont subi n’est pas toujours claire
            non plus. Chacun d’entre nous peut se retrouver dans le rôle de victime et, l’instant d’après, dans celui de l’agresseur.
            Et avant même de nous en rendre compte, nous franchissons la ligne rouge, en proie à un accès de rage et de douleur. Cette
            ligne, nous la franchissons souvent, tous autant que nous sommes. Où que vous en soyez en ce moment, quels qu’aient été vos
            actes et quoi que vous ayez pu subir, ce livre peut vous aider.
         

      

      
         Ensemble, nous explorerons chaque étape du Quadruple Chemin du pardon : raconter l’histoire, nommer la blessure, accorder
            le pardon et enfin renouveler la relation ou y mettre fin. Nous vous invitons à nous rejoindre sur ce chemin de la guérison
            et de la transformation. Peu importe que vous ayez des difficultés à vous détacher des torts subis ou que vous cherchiez le
            courage d’admettre le mal infligé à d’autres. Le pardon n’est rien de moins que le moyen qui nous permet de guérir le monde.
            Cette guérison, nous la réalisons en guérissant les cœurs de chacun d’entre nous. Le processus est simple, mais l’accomplir
            n’est pas facile.
         

      

      
         J’écris ce livre avec ma fille Mpho. Prêtre de l’église anglicane comme moi, elle a travaillé en relation étroite avec des
            paroissiens et des pèlerins en quête de pardon et de guérison. Elle prépare actuellement une thèse de doctorat sur le thème
            du pardon et elle apporte une riche moisson d’expériences dans notre collaboration. Elle l’enrichit aussi avec le témoignage
            de son expérience personnelle sur le Quadruple Chemin du pardon et partage avec nous le vécu de son combat intérieur pour
            comprendre et pardonner.
         

      

      
         Ce livre est une invitation à cheminer avec nous sur la voie du pardon. Dans les chapitres qui suivent, nous allons partager
            nos vécus personnels ainsi que les histoires d’autres personnes qui nous ont inspirés. Nous évoquerons ce que nous avons appris
            sur le processus du pardon. Un processus que nous avons pu voir à l’œuvre, transformer des situations, guérir des relations
            au sein de familles, entre amis et même entre étrangers et ennemis. Nous avons vu ce processus aspirer le poison des petites
            méchancetés quotidiennes que nous nous infligeons mutuellement sans prendre garde aux conséquences. Nous l’avons également
            vu apporter la guérison après des actes d’une cruauté inimaginable. C’est notre conviction la plus intime que personne n’est
            impardonnable, qu’il n’existe aucune situation qui soit sans espoir et aucun crime qui ne puisse être pardonné.
         

      

      
         Si vous cherchez à pardonner, nous espérons pouvoir vous indiquer le chemin vers la liberté. Nous vous montrerons le moyen
            de vous affranchir de l’emprise de ceux qui vous ont fait du mal, et de vous libérer vous-même de la morsure de la colère
            et des ressentiments qui vous enchaînent à une expérience douloureuse.
         

      

      
         Si vous avez besoin d’être pardonné, nous espérons que ce livre pourra vous indiquer le moyen de vous libérer des entraves
            de votre passé. Qu’il pourra vous aider à aller de l’avant dans votre vie. Quand nous voyons la détresse et la douleur que
            nous avons causées, quand nous demandons à d’autres de nous pardonner et que nous réparons nos torts, quand nous pardonnons
            et rétablissons nos relations avec les autres, nous nous reconnectons aussi à notre vraie nature.
         

      

      
         Notre vraie nature est bonté. Il est vrai que nous commettons beaucoup de mauvais actes, mais notre nature profonde, elle,
            est bonne. Si tel n’était pas le cas, nous ne serions pas choqués et désemparés par les méchancetés que nous nous infligeons
            mutuellement. Quand quelqu’un commet un acte horrible, la nouvelle est immédiatement connue, parce qu’un tel acte est l’exception
            à la règle. Nous sommes en permanence entourés de tellement d’amour, de bonté et de confiance, que nous oublions à quel point
            ces sentiments sont remarquables. Le pardon est le moyen de retrouver ce qui nous a été pris, de restaurer l’amour et la bonté
            perdus. Avec chaque geste de pardon, petit ou grand, nous nous rapprochons de la complétude. Le pardon n’est rien d’autre
            qu’une manière d’apporter la paix à nous-mêmes et au reste du monde.
         

      

      
         Le Livre du Pardon est destiné d’abord et avant tout à ceux qui ont besoin de pardonner. Nous l’avons conçu ainsi parce que même ceux qui ont
            besoin d’être pardonnés doivent auparavant pardonner le mal dont ils ont été eux-mêmes victimes. Il ne s’agit pas d’excuser
            ou de justifier nos actes. Il s’agit de voir, de reconnaître les blessures qui se transmettent de main en main, de génération
            en génération. Personne ne naît criminel. Personne ne naît cruel. Chacun d’entre nous est un être entier, parfait, à la naissance.
            Mais cette complétude est détruite si facilement.
         

      

      
         En Afrique du Sud, nous avons choisi le pardon plutôt que la vengeance. Ce choix nous a permis d’éviter un bain de sang. Pour
            toute injustice commise, un tel choix s’offre à nous. Comme nous l’avons dit plus haut : nous pouvons choisir entre le pardon
            et la vengeance, mais la vengeance est toujours un choix coûteux. Préférer le pardon aux représailles nous rend, en fin de
            compte, plus forts et plus libres. La paix s’offre toujours à ceux qui choisissent de pardonner. Mpho et moi-même avons vu
            les poisons que sont la colère et la rancœur à l’œuvre. Nous avons vu comment ils nous rongent de l’intérieur. Mais nous avons
            vu aussi le baume du pardon apaiser et transformer les situations les plus violentes. C’est pour cela que nous pouvons affirmer
            ici qu’il y a de l’espoir.
         

      

      
         Nous n’abordons pas le chemin du pardon avec nonchalance et, une fois engagés sur ce chemin, nous n’avançons pas sans quelque
            crainte que les choses puissent ne pas se passer comme prévu. Le pardon est l’objet d’une discussion, et comme la plupart
            des discussions importantes, il a besoin d’un langage clair, honnête et sincère. Ce livre vous aidera à apprendre le langage
            du pardon. En chemin, nous vous proposerons des moments de méditation, des exercices et des rituels pour vous guider et vous
            soutenir dans votre périple. Certains de ces exercices vous apporteront du réconfort et vous inspireront de la compassion.
            C’est ce que nous espérons. Cependant, ces mêmes exercices peuvent, selon les circonstances, représenter un vrai défi.
         

      

      
         Nous nous rendrions coupables de fausses promesses en omettant de vous avertir que, comme pour toute discussion, l’issue du
            processus du pardon ne peut être prévue à l’avance. Ce livre n’est pas une recette miracle ou une panacée. Mais nous avons
            l’espoir que ces pages pourront vous guider vers l’issue que vous recherchez. Nous avons confiance en votre capacité à développer
            les aptitudes et dispositions du cœur nécessaires pour apaiser vos relations et contribuer ainsi, de manière déterminante,
            à guérir notre monde.
         

      

      
         En Afrique du Sud, nous avons une manière bien à nous de désigner le monde. Cela s’appelle ubuntu. Un mot qui signifie littéralement, « humanité ». Il traduit la philosophie et la conviction qu’une personne n’est vraiment
            entière qu’en lien avec les autres. En d’autres termes, nous ne sommes humains qu’en interrelation avec d’autres humains.
            Nous sommes connectés les uns aux autres par la nature même de notre humanité et toute déchirure dans ce tissu, fait de liens
            fragiles, doit être réparée afin de préserver notre complétude. Cette interconnexion est l’essence même de ce que nous sommes.
         

      

      
         Emprunter le chemin du pardon, c’est reconnaître que vos crimes me font du tort au même titre qu’à vous-même. Emprunter le
            chemin du pardon, c’est reconnaître que ma dignité est intimement liée à votre propre dignité et que tout acte malveillant
            fait du mal à nous tous.
         

      

      
         Même en admettant cette interconnexion qui nous relie tous, le chemin du pardon peut s’avérer difficile. Certains jours, pour
            chaque pas en avant, nous aurons l’impression d’avoir fait deux pas en arrière. C’est un cheminement, un voyage. Et comme
            pour tout départ, que ce soit pour un grand ou un petit voyage, il faut la volonté de faire le premier pas. Comme le dit un
            proverbe gaélique : « Rien n’est facile pour qui manque de volonté. » Sans volonté, ce voyage sera impossible. Avant la compassion,
            il y a la volonté de ressentir de la compassion. Avant la transformation, il faut la foi dans la possibilité d’une transformation
            et la volonté d’être transformé. Avant le pardon, il faut la volonté d’envisager le pardon.
         

      

      
         Nous allons faire ce voyage avec vous. Même si vous êtes convaincu que vous ne pourrez jamais pardonner, même si vous pensez
            que les actes que vous avez commis sont tellement horribles que vous ne pourrez jamais être pardonné, nous allons marcher
            à vos côtés. Si vous êtes en proie à la peur, à l’incertitude ou au doute concernant la possibilité de transformer votre situation,
            nous vous invitons à essayer malgré tout. Si vous perdez espoir, si vous êtes paralysé par la culpabilité, si vous avez l’impression
            de vous noyer dans la douleur, si vous êtes rempli de colère, nous vous invitons à venir avec nous. Nous allons nous engager
            sur ce chemin avec vous, parce que nous sommes convaincus qu’il peut guérir et transformer. Nous vous invitons à faire ce
            voyage avec nous, non pas parce qu’il sera facile, mais parce qu’en fin de compte le chemin du pardon est le seul qui vaille
            d’être emprunté.
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         Prière avant la prière

          

         J’aimerais avoir la volonté de pardonner

         Mais je n’ose pas demander la volonté de pardonner

         Tu es peut-être prêt à me la donner

         Et moi, je ne suis pas encore prêt

         Je ne suis pas encore prêt à apaiser mon cœur

         Je ne suis pas encore prêt à reconnaître ma vulnérabilité

         Je ne suis pas encore prêt à voir l’humanité dans les yeux de celui qui m’a fait du mal

         Ou de voir que celui qui m’a blessé a peut-être pleuré lui aussi

         Je ne suis pas encore prêt pour ce voyage

         Je ne suis pas encore intéressé par ce chemin

         Je suis la prière avant la prière du pardon

         Accorde-moi la volonté d’aller vers le pardon

         Accorde-moi cette volonté, pas encore, mais bientôt

          

         Suis-je seulement capable de formuler ces mots

         « Pardonne-moi » ?

         Osé-je seulement regarder ?

         Osé-je voir le mal que j’ai causé ?

         Je peux voir les morceaux fracassés de cette chose fragile,
         

         Cette âme qui tente de s’élever sur les ailes brisées de l’espoir

         Mais seulement du coin de l’œil

         Cette vision m’effraie Et si j’ai peur de voir

         Comment ne pas avoir peur de dire

         « Pardonne-moi » ?

          

         Y a-t-il un endroit où se rencontrer ?

         Toi et moi

         Un lieu quelque part au milieu

         Un « no man’s land »

         Où nous serons à cheval sur les lignes

         Où tu auras raison

         Et où j’aurai raison moi aussi

         Et nous serons tous deux tourmentés et tourmenteurs

         Pouvons-nous nous rencontrer là ?

         Et chercher ensemble le début du chemin

         Le chemin qui s’achève quand nous pardonnons
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         Ce qu’il faut pour le voyage

         
         Pour tout voyage, il faut un minimum de bagages. Pour le vôtre, il faut deux objets qui accompagneront votre guérison.

          

         D’abord, munissez-vous d’un journal intime. Ce sera votre « journal du pardon » personnel. Vous l’utiliserez notamment pour
            noter les exercices d’écriture à chaque chapitre. Vous pouvez choisir un simple carnet de notes ou un journal acheté spécialement
            pour ce travail. Vous seul lirez ce journal. Vous pourrez donc y noter en toute liberté et en toute sécurité vos réflexions,
            vos émotions, vos idées et vos progrès sur le Quadruple Chemin.
         

         Ensuite, allez dehors, dans la nature, et cherchez une pierre qui attire votre attention. Elle peut être belle ou laide. Ne
            jetez pas votre dévolu sur un caillou ou au contraire sur un pavé. Essayez plutôt de trouver une pierre assez petite pour
            que vous puissiez la tenir facilement dans la paume de la main et assez grande pour que vous ne risquiez pas de la perdre.
            Notez dans votre journal où vous avez trouvé cette pierre et pourquoi vous avez choisi celle-là en particulier.
         

         Bienvenue. Vous venez de franchir un premier pas sur le Quadruple Chemin.

      

   
      

      Première Partie

      COMPRENDRE LE PARDON

   


Chapitre 1

[image: 004]

POURQUOI PARDONNER ?


Il y a eu tant de nuits où j’assistai, petit garçon impuissant, aux actes de violence, physique comme psychique, que mon père
            infligeait à ma mère. Aujourd’hui encore, je me souviens de l’odeur d’alcool, de la peur dans les yeux de ma mère. Je ressens
            encore en moi l’incompréhension et le désespoir qui nous étreignent en voyant des personnes aimées se faire du mal. C’est
            une expérience que je ne souhaite à personne, surtout pas aux enfants. Lorsque j’évoque ces souvenirs douloureux, je sens
            monter en moi le désir de frapper mon père, de le frapper comme il le faisait avec ma mère, avec une force que je n’avais
            pas à cette époque-là. Je revois alors le visage de ma mère, cet être si profondément gentil, que j’aimais tellement et qui
            n’avait rien fait qui méritât la souffrance dont elle était victime.
         




En me remémorant ces moments-là, je me rends compte à quel point le processus du pardon peut être difficile. Intellectuellement,
            je sais que si mon père causait alors tant de mal, c’est parce qu’il était lui-même en souffrance. Sur le plan spirituel,
            ma foi me dit que mon père mérite d’être pardonné, comme Dieu nous pardonne à nous tous. Pourtant, ce geste du pardon reste
            difficile. Les violences vues ou subies continuent à hanter notre mémoire. Encore des années plus tard, elles peuvent raviver
            la douleur, à chaque fois que le souvenir ressurgit.
         




Êtes-vous blessé, en souffrance ? Votre blessure est-elle fraîche ou est-ce une plaie ancienne qui refuse de guérir ? Sachez
            que ce qui vous a été infligé était mal, injuste et non mérité. Vous avez raison d’être en colère. Et il est parfaitement
            normal de ressentir le désir de riposter quand quelqu’un vous a fait violence. Mais la vengeance apporte rarement la satisfaction
            attendue. Nous pensons que ce sera le cas, mais c’est une erreur. Si je vous gifle en réponse à une gifle reçue, cela n’enlève
            rien à la douleur cuisante sur ma joue, ni à la tristesse que je ressens à l’évocation de votre geste. Dans le meilleur des
            cas, la riposte nous fait oublier un instant notre propre douleur. Mais le seul moyen de guérir et de retrouver la paix, c’est
            de pardonner. Jusque-là, jusqu’à ce que nous puissions pardonner, nous restons enfermés dans notre douleur, excluant toute
            possibilité de guérison et de libération, nous privant de toute possibilité de retrouver la paix.
         




Sans pardon, nous restons enchaînés à la personne qui nous a blessés. Nous sommes liés à elle, piégés par des chaînes d’amertume.
            Jusqu’à ce que nous soyons capables de pardonner à la personne qui nous a causé du tort, c’est elle qui détient les clés de
            notre bonheur. Cette personne sera notre geôlier. Quand nous pardonnons, nous nous réapproprions le contrôle de notre destin
            et de nos sentiments. Nous devenons nos propres libérateurs. Nous ne pardonnons pas pour aider l’autre personne. Nous ne pardonnons
            pas pour les autres. Nous pardonnons pour nous-mêmes. Ou, pour le dire autrement, le pardon est le meilleur moyen de servir
            nos propres intérêts et cela est vrai aussi bien sur un plan spirituel que scientifique.
         




La science du pardon


Depuis quelques dizaines d’années, nous assistons à l’essor des recherches scientifiques sur le thème du pardon. Si auparavant
               le débat sur le pardon est resté confiné dans le domaine du religieux, il s’impose depuis quelque temps comme une discipline
               scientifique à part entière. Un thème qui intéresse non seulement les philosophes et les théologiens, mais également les psychologues
               et les médecins. Des centaines de projets de recherches universitaires sont en cours actuellement dans le monde entier. La
               campagne de recherches sur le pardon soutenue par la Fondation Templeton compte à elle seule quarante-six projets de recherche
               entièrement consacrés à ce sujet1. Des neuroscientifiques étudient les effets biologiques du pardon. Ils explorent les barrières neurologiques construites
               au fil de l’évolution de l’homme et susceptibles de freiner le processus du pardon. Certains envisagent même l’existence d’un
               gène du pardon niché quelque part au sein de notre ADN.
            




Les résultats de la recherche moderne sur le pardon montrent, sans ambiguïté, que l’acte de pardon transforme la personne
               sur un plan mental, émotionnel, spirituel et même physique. Dans son livre Pardonner pour de bon – Le secret d’une vie heureuse et en bonne santé, le psychologue Fred Luskin écrit : « Des études scientifiques sérieuses ont en effet montré que l’apprentissage du pardon
               réduit la dépression, augmente l’espoir, diminue la colère, améliore la capacité d’ouverture au spirituel, [et] accroît la
               confiance en soi sur un plan émotif2 […]. » Il s’agit là de quelques-uns seulement des bénéfices réels et concrets du pardon. Des études ont montré également
               que des personnes plus enclines à pardonner étaient moins sujettes à des problèmes de santé ou à des troubles mentaux et présentaient
               moins de symptômes de stress physique.
            




Alors que les scientifiques découvrent de plus en plus de preuves attestant la réalité du pouvoir guérisseur du pardon, ils
               s’intéressent également aux effets corrosifs, physiques comme mentaux, du non-pardon. L’attachement à la colère et au ressentiment
               ou l’exposition à un état de stress permanent peuvent avoir des effets nocifs sur le cœur aussi bien que sur l’âme. De fait,
               la recherche scientifique a montré que le refus de pardonner est susceptible d’augmenter les risques d’accident cardiaque,
               d’hypertension ou de maladies liées au stress chronique3. Des études médicales et psychologiques ont montré que les personnes s’attachant à la colère et au ressentiment étaient plus
               exposées à l’anxiété, à la dépression et aux troubles du sommeil. Ces personnes sont plus susceptibles de développer de l’hypertension
               artérielle, des ulcères, des migraines, des douleurs dorsales, des infarctus du myocarde et même des cancers. Mais l’inverse
               est vrai également. Un pardon sincère peut transformer ces maux. Quand le stress, l’anxiété et la dépression refluent, il
               en va de même des symptômes physiques.
            




Les scientifiques vont poursuivre leurs études, comparant des facteurs tels que le rythme cardiaque, la tension artérielle
               ou la longévité chez des personnes qui pardonnent et chez celles et ceux qui n’y arrivent pas. Des articles seront publiés
               sur ce thème et en fin de compte, la science prouvera ce que l’humanité sait depuis tout temps : pardonner nous fait du bien.
               Mais les bienfaits pour notre santé ne sont qu’un début. Pardonner, c’est aussi lâcher prise, se libérer des traumatismes
               et épreuves subies, de quelque nature qu’ils soient, pour nous réapproprier ce qui nous appartient de plein droit : notre
               vie.
            






Guérir dans la complétude


Ce que les disciplines scientifiques, telles que la médecine ou la psychologie, ne peuvent ni étudier ni disséquer sous un
               microscope, ce sont les connexions profondes qui nous relient les uns aux autres et l’aspiration, présente en chacun de nous,
               à vivre dans l’harmonie.
            




La science commence peut-être seulement à comprendre ce que nous, les habitants d’Afrique, savons depuis longtemps déjà. À
               savoir, que nous sommes tous profondément interdépendants, même si la science n’arrive toujours pas à expliquer ce besoin
               que nous avons les uns des autres. Lisa Berkman, présidente du département de sociologie, de développement humain et de la
               santé à l’école de santé publique de Harvard, a mené une étude sur sept mille femmes et hommes. Selon les résultats de ses
               recherches, les risques de mourir de manière prématurée étaient trois fois plus importants chez les personnes vivant dans
               la solitude comparées aux personnes intégrées dans un solide réseau social. Plus étonnant encore aux yeux des scientifiques,
               les personnes vivant une vie sociale active mais avec des habitudes malsaines (tabagisme, obésité, manque d’exercice physique,
               etc.) vivraient plus longtemps que les personnes avec peu d’activité sociale mais avec une hygiène de vie saine par ailleurs4. Un autre article paru dans le magazine Science conclut que la solitude nous expose à un risque plus important encore que le tabagisme de développer des maladies voire des
               affections mortelles5. En d’autres mots, la solitude peut tuer plus vite que la cigarette. Nous sommes profondément liés les uns aux autres, que
               nous le reconnaissions ou non. Nous avons besoin les uns des autres. Nous avons évolué dans ce sens et notre survie dépend
               aujourd’hui encore de cette interconnexion.
            




Quand nous nous désintéressons des autres, quand nous manquons de compassion, quand nous ne pardonnons pas, nous finissons
               toujours par en payer le prix. Mais, dans ce cas, nous ne sommes pas les seuls à souffrir. C’est toute notre communauté et,
               en fin de compte, le monde entier qui souffre avec nous. Nous sommes faits pour vivre dans un fragile réseau d’interdépendance.
               Nous sommes frères et sœurs, que cela nous plaise ou non. Traiter quelqu’un comme un être inférieur, comme s’il était moins
               qu’un frère ou une sœur, peu importe ce qu’il ait pu faire, c’est contrevenir aux lois fondamentales de notre humanité. Quant
               à ceux qui détruisent ce réseau d’interconnexion, ils n’échapperont pas aux conséquences de leurs actes.
            




Dans ma propre famille, des disputes entre frères et sœurs ont dégénéré en conflits intergénérationnels. Quand les membres
               d’une fratrie refusent de se parler à cause d’une offense récente ou ancienne, ils privent leurs enfants et petits-enfants
               des joies d’un lien familial fort. Ces enfants et petits-enfants ne connaîtront peut-être jamais les raisons de cette hostilité
               au sein de leur famille. Souvent, ils doivent se contenter de vagues propos tels que : « Nous n’avons rien à voir avec cette
               tante » ou : « Ce sont de lointains cousins que nous connaissons à peine. » Le choix du pardon entre les membres les plus
               âgés d’une famille suffirait pourtant à créer des conditions propices à la naissance de relations saines et empathiques entre
               les plus jeunes.
            




Si notre propre bien-être, notre santé physique, émotionnelle et mentale ne sont pas une raison suffisante pour pardonner,
               si notre vie et notre avenir ne sont pas une raison suffisante alors nous serons peut-être prêts à franchir ce pas pour le
               bien de ceux que nous aimons, pour cette famille chère à notre cœur. La colère et l’amertume ne se contentent pas de nous
               empoisonner, elles empoisonnent toutes nos relations, y compris les liens avec nos enfants.
            






Le pardon – un acte libérateur


Le pardon ne dépend pas de ce que font les autres. Bien sûr, il est plus facile de pardonner quand l’offre se repent et offre
               une forme de réparation. Dans ce cas, vous aurez peut-être l’impression que le tort a été réparé et vous pourrez dire à l’autre :
               « Je te pardonne d’avoir volé mon stylo. Maintenant que tu me l’as rendu, je suis prêt à te pardonner. » C’est là sans doute
               le schéma le plus classique du pardon. Dans cette démarche, le pardon est un geste que nous offrons à l’autre. Mais ce cadeau
               comporte des entraves.
            




Le problème est que les entraves de notre pardon deviennent des chaînes qui nous lient à notre agresseur. C’est lui qui détient
               dès lors la clé de ces chaînes. Certes, c’est nous qui fixons les conditions pour accorder notre pardon, mais c’est l’autre,
               la personne qui nous a offensés qui décide si les conditions posées lui semblent acceptables ou non. Nous restons ainsi victimes
               de nos offenseurs.
            




« Je ne te parlerai plus jamais – jusqu’à ce que tu me présentes des excuses ! » tempêta ma petite-fille Onalenna contre sa
               sœur aînée. Cette dernière, estimant cette demande peu équitable – et de plus, injustifiée – refusa de s’excuser. Bloquée
               chacune dans son entêtement, les deux filles restèrent ainsi enchaînées par des ressentiments mutuels. Deux voies permettent
               de sortir d’une telle impasse. L’aînée, Nyaniso, peut présenter des excuses ou sa sœur Onalenna peut décider de renoncer aux
               excuses et choisir de pardonner inconditionnellement.
            




Le pardon inconditionnel est une voie différente du pardon accordé avec l’entrave d’un conditionnel. Le pardon inconditionnel
               est un acte de grâce. Un cadeau librement consenti. Dans cette démarche, le pardon libère l’agresseur des craintes d’éventuelles
               revendications ou réactions de la victime – conditions exigées en contrepartie de son pardon ou menaces de vengeance. Mais
               ce pardon libère également la personne qui l’accorde. Celui qui offre son pardon comme un acte de grâce se défait immédiatement
               du joug qui le relie à son agresseur. Quand vous pardonnez, vous êtes libre d’avancer dans la vie, de grandir et de laisser
               derrière vous le rôle de victime. Quand vous pardonnez, vous secouez le joug et votre avenir est délivré des contraintes du
               passé.
            




En Afrique du Sud, l’apartheid a créé des inimitiés entre races. Certains effets néfastes de ce système continuent à miner
               notre société. Mais pour nous, le pardon a ouvert une fenêtre sur un avenir différent. Un avenir qui n’est pas entravé par
               le fardeau de notre passé. Plus tôt cette année, j’étais assis au soleil et je me régalais des rires d’un groupe de fillettes
               de 7 ans venues fêter l’anniversaire de ma petite-fille. Elles représentaient toutes les races de notre nation arc-en-ciel.
               Leur avenir n’est plus déterminé par la logique de l’apartheid. La race n’est plus le critère selon lequel elles choisissent
               leurs amies, créent des familles, construisent leur carrière ou cherchent un endroit pour s’établir. Leur avenir est tracé
               par la logique d’une nouvelle Afrique du Sud et par la bénédiction du pardon. Cette nouvelle Afrique du Sud est un pays qui
               a pu voir le jour parce que certains d’entre nous ont fait le choix de déposer le fardeau d’années de préjudices, d’oppressions,
               de brutalités et de tortures. Ces personnes ordinaires et pourtant exceptionnelles ont trouvé le courage de pardonner.
            






Notre humanité partagée


En fin de compte, le pardon est un choix que nous faisons. Cette capacité à pardonner aux autres vient de la prise de conscience
               que nous sommes tous faillibles et que nous sommes tous humains. Nous avons tous fait des erreurs et causé du tort à d’autres.
               Et cela nous arrivera encore. Il nous sera plus facile de pratiquer le pardon en prenant conscience que les rôles auraient
               pu être inversés. Chacun d’entre nous aurait pu se retrouver dans le rôle de l’oppresseur et non dans celui de l’oppressé.
               Chacun d’entre nous est capable de commettre les torts dont nous avons été nous-mêmes victimes. Au lieu de dire : « Non, jamais
               je ne ferai une chose pareille », l’humilité devrait nous inciter à dire : « Je ne devrais jamais dire jamais. » Je devrais
               dire plutôt : « J’espère sincèrement que je ne me comporterai pas ainsi dans des circonstances semblables. » Mais comment
               savoir ce que je ferai ?
            




Comme nous l’avons expliqué dans l’introduction, nous avons écrit ce livre parce que la vie ne se résume pas à une vision
               dualiste des choses. Personne ne se retrouve entièrement dans le camp des oppresseurs et personne ne peut se prévaloir d’être
               toujours victime. Dans certaines situations, nous avons été victimes et dans d’autres, c’est nous qui avons causé du tort.
               Et il nous arrive même d’avoir un pied dans chaque camp, comme cela peut arriver dans le feu de l’action lors d’une dispute
               conjugale, quand nous rendons coup pour coup à notre conjoint. Certes, les blessures reçues ou infligées ne sont pas équivalentes,
               mais une telle comparaison ne mènerait nulle part, quoi qu’il en soit. Ceux qui s’entêtent à vouloir comparer les torts causés
               et les torts reçus finiront par se noyer dans un tourbillon de victimisations et de dénis. Ceux qui sont convaincus d’être
               au-delà de tout reproche ont omis de se regarder honnêtement dans un miroir.
            




Les êtres humains ne naissent pas avec, dans le cœur, de la haine à l’égard des autres ou le désir de se nuire mutuellement.
               Ce sont là des comportements acquis. En grandissant, aucun enfant ne rêve de devenir un jour violeur ou meurtrier. Pourtant,
               tous les violeurs et tous les meurtriers ont été un jour des enfants. Parfois, en regardant l’une ou l’autre de ces personnes
               qualifiées de « monstres » par la société, je les vois telles qu’elles sont vraiment et je me dis que, par la grâce de Dieu,
               elles sont comme moi. Je ne dis pas cela pour me donner des airs de saint, je le dis parce que j’ai accompagné des condamnés
               dans le couloir de la mort. J’ai parlé à d’anciens policiers qui ont admis avoir infligé des tortures d’une cruauté sans nom.
               J’ai rencontré des enfants-soldats qui ont commis des actes d’abomination. Et pourtant j’ai reconnu en chacun d’eux toute
               la profondeur d’une humanité qui était le miroir de la mienne.
            




En vérité, le pardon est la grâce qui nous permet d’aider une autre personne à se relever. À se relever avec dignité pour
               prendre un nouveau départ. Ne pas pardonner engendre l’amertume et la haine. Tout comme la haine ou le mépris dirigés contre
               soi-même, la haine de l’autre draine notre énergie vitale. Que la haine soit projetée sur d’autres ou qu’elle agisse en nous,
               elle empoisonne dans tous les cas notre esprit.
            






Le pardon n’est pas un luxe


L’acte du pardon n’a rien d’irrationnel. C’est au contraire un acte qui a trait au monde réel. La guérison et le pardon ne
               sont pas des incantations ou des formules magiques. Ils n’effacent pas la réalité d’une blessure. Pardonner ne consiste pas
               à prétendre que ce qui est arrivé n’est jamais arrivé. La guérison ne jette pas un voile sur le tort commis. Au contraire,
               la guérison et la réconciliation exigent une reconnaissance sincère de ce qui s’est passé. Pour les chrétiens, Jésus est un
               modèle en matière de pardon et de réconciliation. Il a pardonné à ceux qui l’ont trahi. Jésus, le fils de Dieu, avait le pouvoir
               d’effacer les stigmates des lépreux, de guérir ceux qui étaient blessés dans leur corps, dans l’esprit et dans l’âme, et de
               rendre la vue aux aveugles. Il avait sans doute aussi le pouvoir de guérir ses propres plaies causées par la torture lors
               de sa mise à mort. Mais il a choisi de ne pas effacer les stigmates de son martyre. Après la résurrection, il est apparu à
               ses disciples et, selon la plupart des témoignages, il leur a montré ses plaies. C’est une étape nécessaire au processus de
               guérison. Les comportements blessants, honteux, abusifs ou dégradants doivent être exposés à la lumière crue de la vérité.
               Car la vérité peut être cruelle. Elle peut même exacerber la douleur et rendre les choses pires encore. Mais si nous sommes
               en quête d’un pardon et d’une guérison sincères, nous devons affronter la blessure dans toute sa vérité.
            






L’invitation à pardonner


Dans les chapitres suivants, nous irons plus loin dans la compréhension du pardon. Nous allons voir ce qu’est véritablement
               le pardon et ce qu’il n’est pas. Mais pour l’instant, nous nous contenterons de dire que l’invitation à pardonner n’est pas
               une invitation à oublier. Ce n’est pas non plus une invitation à prétendre que la blessure est moins douloureuse qu’elle ne
               l’est en vérité. Ni une requête à cacher la fêlure dans une relation, en prétendant que tout va bien alors que c’est faux.
               Subir un comportement blessant n’a rien de normal. Être victime d’abus n’a rien de normal. Être violé n’a rien de normal.
               Être trahi n’a rien de normal.
            




L’invitation à pardonner est une invitation à guérir et à trouver la paix. En xhosa, ma langue maternelle, demander pardon
               se dit ndicel uxolo : « Je demande la paix. » Une formule pleine de beauté et de profondeur. Le pardon ouvre une fenêtre sur la paix entre humains.
               Il crée aussi un espace de paix à l’intérieur de chacun de nous. Une victime ne peut connaître la paix sans pardonner. Et
               l’agresseur ne connaîtra jamais de paix véritable s’il n’est pas pardonné. Il ne peut y avoir de paix entre la victime et
               son oppresseur tant que la blessure reste entre eux. L’invitation à pardonner est une invitation à découvrir l’humanité de
               celui qui a causé du tort. Quand je pardonne à mon oppresseur, je prends conscience qu’en réalité, et par la grâce de Dieu,
               il est comme moi.
            




Si mon père et moi devions échanger nos vies, si j’avais moi-même vécu les moments de stress et les pressions auxquelles il
               a dû faire face, si j’avais eu à porter les fardeaux qu’il a portés, me serais-je comporté comme il l’a fait ? Je n’en sais
               rien. J’espère que j’aurais été différent, mais la réalité est que je n’en sais rien.
            




Mon père est mort depuis longtemps déjà, mais si je pouvais lui parler aujourd’hui, j’aimerais lui dire que je lui ai pardonné.
               Comment ferais-je pour m’adresser à lui ? Je commencerais par le remercier pour toutes les merveilleuses choses qu’il a faites
               pour moi en tant que père. Mais je lui parlerais aussi de ces gestes qui m’ont blessé au plus profond de mon être. Je lui
               dirais à quel point ce qu’il a fait à ma mère m’a affecté, à quel point cela m’a blessé.
            




Il m’écouterait peut-être ou peut-être pas. Mais je lui pardonnerais quoi qu’il en soit. Comme je ne peux plus lui pardonner
               en face à face, je dois le faire dans mon cœur. Si mon père se trouvait devant moi aujourd’hui, qu’il me demande pardon ou
               non, et même s’il devait refuser d’admettre les torts commis ou s’il s’avérait incapable d’expliquer les raisons de son comportement,
               je lui pardonnerais malgré tout. Pourquoi ferais-je une chose pareille ? Je m’engagerais avec lui sur le chemin du pardon
               parce que je sais que c’est le seul moyen de guérir la douleur dans mon cœur d’enfant. Pardonner à mon père me libère. Quand
               je renonce à lui reprocher les offenses commises, le souvenir de mon père cesse de contrôler mes humeurs ou mes états d’âme.
               Sa violence, comme ma propre incapacité à protéger ma mère, ne me définissent plus depuis longtemps. Je ne suis plus ce petit
               garçon prostré, dans la crainte du père ivre. J’ai une histoire nouvelle et différente. Le pardon nous a affranchis tous les
               deux.
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