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			Avant-propos

			
				
					« Avance, trébuche, tombe, pleure, ris, chante,
danse, apprends et relève-toi encore et encore.
C’est la vie qui est à l’œuvre. Tout peut changer,
à chaque instant. Notre état d’âme ne dépend pas uniquement de notre volonté. Notre état de conscience
et notre lien intime avec la force de vie engendrent des changements profonds et durables. L’ingrédient indispensable : l’amour pour soi et pour le vivant. Avance encore et encore… Et ouvre ton cœur ! »

					Angèle Botbol

				

			

			Cet ouvrage, sans être une biographie, relate mon parcours.

			J’ai souhaité mettre en forme mon cheminement et en extraire la quintessence pour le transmettre. Il a fallu puiser dans ma mémoire, et surtout dans mes ressentis, pour trouver les mots justes afin qu’ils reflètent l’expérience vécue.

			Il n’est pas question ici d’une méthode nouvelle ou de techniques à appliquer pour arriver quelque part. Le « quelque part » est ici, en chacun de nous, dans notre for intérieur, peu importe la situation dans laquelle nous nous trouvons.

			À l’image des poupées russes, il y a une succession de portes à franchir qui donnent accès à son intériorité. Du brut au plus subtil, chaque couche dévoilée laisse passer la lumière. C’est magique et troublant à la fois, car il s’agit de nous, de chacun d’entre nous, dans nos facettes multiples, où la beauté de l’être côtoie aussi la souffrance et les turpitudes de la vie.

			Il ne s’agit pas de donner des leçons ni d’aspirer à la perfection de l’être, mais plutôt de se rassembler, de s’unifier et de tendre vers la complétude.

			Je fais part d’un processus intérieur, ainsi que de quelques clefs qui, j’espère, pourront en inspirer certains. J’ai tenté de donner l’élan d’entreprendre ce merveilleux voyage au cœur de nous-mêmes et d’accéder à la plénitude qui découle du pardon.

			Je n’aurais jamais imaginé qu’au moment de l’écriture de ce livre il y aurait un événement marquant qui allait changer le cours de ma vie. Les travaux pratiques dans la matière, et notamment dans le corps, réactualisent la réalité de ce que nous sommes : un être incarné sur un chemin de conscientisation et de transformation.

			Le corps ne ment jamais, il est notre baromètre précis et concret !

			Je remercie tout mon entourage pour son soutien, son amour et sa tendresse. Je vous souhaite une bonne lecture !

			Angèle.

			

		




		
			Introduction : ma vision du pardon

		




		
			Pardonner, 
c’est restituer

			Dans ma compréhension, mon vécu, pardonner, c’est restituer

			Voici ce que dit le CNRTL à propos de « restituer » : action de restituer, de rétablir dans son état premier, original, ce qui a subi des altérations.

			Le pardon a été assimilé, d’un point de vue religieux, à une démarche de mea-culpa, avec souvent une notion de sacrifice, de bien et de mal.

			Pour ma part, c’est souvent une souffrance du passé qui pourrit notre présent et empoisonne notre futur. Du poison au pardon, il y a un chemin, un processus de guérison à déployer en soi.

			Cette souffrance est peut-être liée à une relation mal vécue dans sa famille, son travail, son entourage, son pays (Nelson Mandela par exemple), elle peut aussi être liée à un conflit interne (jugement, colère, déni…).

			Pardonner prend du temps, il ne s’agit pas simplement d’écrire sur un bout de papier que nous pardonnons à untel et de le brûler pour que ce soit fait ! C’est, certes, un acte symbolique, mais ce n’est pas suffisant.

			Il s’agit d’un processus par lequel on dépose les armes, on rend à César ce qui appartient à César, car le ressentiment, la colère et la rancune rongent le cœur et créent souvent des maladies.

			Faire le travail du pardon permet de « séparer le bon grain de l’ivraie ». Qu’est-ce qui m’appartient et qu’est-ce qui appartient à l’autre ? Je restitue ce qui revient à l’autre et je prends en compte ce qui m’est propre.

			C’est un véritable retournement intérieur où s’installe une forme de distance entre soi et la situation extérieure pour rétablir un état premier, original, neutre. Une sorte de détachement qui n’est ni l’oubli ni le déni. Cet état s’apparente à une guérison de l’être.

			Alors, nous ne sommes plus « affectés », comme une blessure qui n’est plus « infectée », car il y a eu cicatrisation. Certes, il peut demeurer une trace, une marque, mais ce n’est plus douloureux.

			C’est le principe du détachement et en voici la définition, donnée par le CNRTL : action de se détacher, de se dégager d’un lien, de séparer quelque chose de ce à quoi il adhère et avec quoi il est en contact.

			En quelque sorte, ça ne nous atteint plus, « ça glisse sur nous » !

			Le travail du détachement se fait en soi et pour soi uniquement, sinon, il n’a pas de réelle valeur et, par conséquent, on pardonne en soi et pour soi.

			Le pardon est une libération, cela ne veut pas dire que vous devenez niais et que vous souriez à tout le monde. L’acte de pardonner est intérieur et l’alchimie qui le rend possible transforme la colère, le ressentiment, la haine en paix intérieure.

			Le pardon nous met en lien avec notre cœur, mais aussi avec notre discernement. Nous n’allons pas aimer tout le monde. Si une personne est toxique, nous allons nous en éloigner, s’il y a préjudice nous irons en justice, pas par rage ou par vengeance, mais pour rendre justice.

			Le pardon ne nous coupe pas de notre lucidité !

			C’est un état d’être avant tout, nous nous sentons dégagés de la culpabilité, du jugement, de la haine et de la victimisation. C’est un cheminement qui nous mène vers l’apaisement et la responsabilité.

			Pardonner est un passage obligé pour être en paix. Pardonner, c’est « se rendre à soi-même ».

			Il s’agit bien de rétablir dans son état premier, original, ce qui a subi des altérations, et je rajouterai « avec la conscience du chemin parcouru » !

			Un processus pour cheminer

			J’ai relevé plusieurs phases ou paliers dans ce processus. Bien sûr, rien n’est à stigmatiser, c’est une observation, un vécu que je partage.

			Vous ne trouverez pas dans ce qui va suivre, une méthode à appliquer ou une recette miracle qui, d’un coup de baguette magique, va nous libérer !

			C’est de SOI qu’il s’agit, par conséquent, nous allons nous engager dans un processus qui demande de la persévérance. Nous allons « percer » le mystère pour « voir » notre être dans sa globalité.

			Nous entrons dans notre « terre intérieure » pour la cultiver, comme un jardinier qui va prendre soin de toutes les étapes de la croissance d’une graine afin qu’elle offre le meilleur d’elle-même. Il va donc développer l’écoute, l’intention, l’attention, la bienveillance, la patience…

			Dès l’instant où il décide de planter une graine, il évaluera l’état de la terre et enlèvera les mauvaises herbes. Lorsqu’il sera sûr de ses bases, il sèmera d’autres graines qui évolueront à proximité et qui se soutiendront face aux intempéries et aux insectes. Il sait qu’il faudra attendre, laisser le temps agir. Il sera confiant, mais présent et concerné par chaque étape.

			Ce processus interne requiert toutes les parties de nous-mêmes, comme une aventure où nous serons le personnage principal. Une multitude de situations gravitent dans nos vies, comment les vivons-nous ? Que ressentons-nous ? Que se passe-t-il dans notre « terre intérieure » ?

			Il est important de comprendre que rien n’est négatif, que tout est apprentissage et occasion de se connaître davantage. Rien n’arrive innocemment, j’ai eu de multiples fois l’occasion de m’apercevoir que la vie apporte toujours sur un plateau le vécu nécessaire pour grandir.

			Si nous en comprenons le sens, alors tout change et l’expérience devient un nouveau défi. C’est comme si l’on attirait à soi ce qu’il nous faut pour apprendre. Il y a quelque chose de « parfait » qui se déploie, ça n’est pas toujours facile à identifier, mais, justement, le processus intérieur du pardon nous amène vers cette conscientisation.

			Chaque phase nous fait grandir en conscience, une marche après l’autre pour arriver au cœur de soi-même, petit à petit. Parfois dépouillés et allégés aussi, nous lâchons au fur et à mesure tout ce qui nous pèse, nous sommes alors prêts pour un renouveau !

		




		
			Les différentes phases du pardon

			Ma vision globale du pardon

			Avant de développer et d’explorer en profondeur le processus de restauration par le pardon, je partage avec vous ma représentation générale de cette démarche tellement essentielle.

			J’entreprends de pardonner, pour réparer la partie de mon être qui est blessée, endolorie. C’est un travail thérapeutique dans lequel je m’engage pour ma propre guérison. C’est un acte capital pour vivre en paix avec moi-même.

			Je ne pardonne pas trop facilement, pas trop vite, je prends le temps de guérir et de passer par les différentes étapes de deuil et de transformation. La patience sera mon amie fidèle, car elle sera nécessaire tout au long de ce chemin.

			Si certaines blessures passent avec le temps, d’autres restent engrammées dans le corps, mal dissimulées derrière un détachement de façade. Mais tôt au tard, notre corps exprimera par différents symptômes les maux de notre esprit. La souffrance refoulée ressurgira en somatisations diverses, car le besoin de l’exprimer deviendra incontournable.

			Je n’oublie pas forcément, mais je ne m’installe pas dans une sorte de déni avec un refoulement de mes émotions. Entretenir de la rancœur n’est pas une solution, la haine peut être destructrice. Il est très important de bien différencier le déni d’une réelle guérison. Dans le déni, nous mettons de côté ce qui nous gêne, alors que le face-à-face avec la souffrance permet la réparation de la blessure.

			Je ne me réconcilie pas forcément avec la personne concernée. C’est parfois possible, dans le cas où elle aussi entreprend le processus de reconstruction. Un rapprochement est alors envisageable, mais pas systématique. Il sera peut-être nécessaire d’accepter que l’autre ne changera pas et d’entamer le deuil de cette relation.

			Dans le pardon, il ne s’agit pas de cautionner ni d’excuser l’offense, la barbarie… Il y a la situation extérieure que l’on ne peut pas forcément changer et il y a soi. On ne peut intervenir que sur soi, c’est le seul pouvoir que nous avons, nous ne pouvons pas changer l’autre.

			Bien entendu, le pardon n’exclut pas les démarches légales pour réparer le ou les préjudices causés. Cet acte permet de passer à l’action et de se positionner en se respectant tout en faisant respecter la loi. Tout acte répréhensible par la loi doit être soumis à la justice.

			Voici, selon mon observation personnelle les différentes phases du pardon

			Les différentes phases sont brièvement nommées ici et feront l’objet de la troisième partie du livre.

			•Dans un premier temps, nous avons besoin d’être présents à soi et en soi, c’est la phase d’observation qui va nous demander de l’intériorisation, de l’introspection.

			•Ensuite, il s’agit d’identifier, voir, faire le tri et démêler ce qui surgit en soi. Comprendre l’effet miroir et ce à quoi nous renvoie la situation dans notre histoire personnelle.

			•Accepter et se laisser traverser par les émotions, car elles indiquent notre état intérieur. Elles nous invitent à devenir un ami pour soi et ainsi à comprendre qu’il vaut mieux « être avec soi » plutôt que « contre soi ». C’est le lâcher-prise !

			•L’étape de la digestion est une véritable alchimie. Nous assistons à une transformation intérieure ; il convient d’accueillir les sensations dans son corps et les résistances aussi, car c’est la phase d’intégration !

			•Ensuite, lâcher et laisser partir le passé, comme une chenille qui devient papillon. Il est temps de se pardonner, de se délivrer pour accéder à de nouvelles potentialités et, notamment, la responsabilité.

			•La phase de la gratitude nous relie à notre véritable cœur. Car, tout au long du chemin, nous ne sommes pas seuls. Jean de La Fontaine disait : « Aide-toi et le ciel t’aidera. »

			C’est la force de vie qui est à l’œuvre et qui nous accompagne dans ce déploiement de l’être. Alors, nous pouvons remercier et ouvrir notre cœur, enfin ! Ce processus est assimilé à un accouchement de soi, nous sommes un alchimiste qui entreprend de transformer le plomb en or. Nous prenons en charge ce qui nous « plombe », nos parts obscures, pour les porter à la lumière.

			Résumons les principales phases de ce processus :

			•Être présent à soi dans l’observation.

			•Identifier et faire le tri.

			•Accepter et accueillir.

			•Digérer et intégrer.

			•Laisser partir le passé, se délivrer.

			•Amour et gratitude.

			Nous reviendrons ultérieurement sur ces différentes étapes pour les développer. Mais auparavant, revenons sur notre monde de dualité entre l’ombre et la lumière. Nous sommes constitués de ces deux polarités, comme le jour et la nuit, le froid et le chaud…

			

		




		
			PREMIÈRE PARTIE

		





Équilibre des forces de vie

Depuis l’aube des temps agissent deux forces complémentaires et étroitement liées :



« Le Féminin et le Masculin, le yin et le yang

L’anima : l’aspect féminin psychique chez l’humain

L’animus : l’aspect masculin psychique chez l’humain

Le ciel et la terre

La droite et la gauche / le haut et le bas

Le noir et le blanc / le donner et le recevoir

Ces deux polarités s’attirent, s’entrecroisent, s’éloignent,

C’est le couple “parfait”, chacun a sa place, son identité,

Chacun enrichit l’autre de sa particularité,

Chacun soutient l’autre quand c’est nécessaire,

Les deux faces d’une même pièce.

Ces forces sont inséparables et indépendantes à la fois,

Une combinaison parfaite qui inclut toute imperfection comme élément vivant et riche,

Juste deux forces qui œuvrent en permanence à l’existence de toute vie, avec ces multitudes de variantes.

Ces forces ne sont pas en guerre, elles se complètent, elles s’harmonisent. »

Angèle Botbol





Dans ce cheminement intérieur, nous aurons, bien entendu, recours à cette énergie de vie et aux deux polarités qui la constituent.

Si nous reprenons l’exemple du jardinier, il sait que la graine a besoin de la terre et de la lumière pour pousser. Même si la graine contient en elle toutes les informations pour son devenir, ainsi que le ressort pour surmonter tous les aléas de son environnement, elle aura besoin de la terre et de la lumière pour sa croissance et son aboutissement. Ces deux polarités vont agir en complémentarité.

D’où la nécessité d’identifier ces deux forces en nous, car nous fonctionnons souvent par automatisme ou par réaction.
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