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Introduction  

Le pardon est souvent perçu comme un geste envers autrui, une forme de 

clémence que l’on accorde à ceux qui nous ont blessés. Pourtant, il va bien 

au-delà de cette simple idée. Pardonner, c’est avant tout une décision 

intime, un chemin que nous empruntons pour retrouver notre paix 

intérieure. Lorsque nous restons attachés à la colère, à la rancune ou au 

ressentiment, c’est notre propre cœur que nous alourdissons. En 

pardonnant, nous relâchons cette emprise, un peu comme si nous 

déposions un fardeau que nous portons depuis trop longtemps. C’est une 

forme de libération profonde, un retour à soi, où nous reprenons le 

contrôle sur nos émotions et cessons de laisser le passé définir notre 

présent.   

Cependant, pardonner n’est jamais une tâche facile. Il est souvent associé 

à des idées fausses : on croit qu’en pardonnant, nous minimisons 

l’offense, ou que cela revient à rétablir une relation brisée. Mais le pardon 

est bien plus qu’un acte de réconciliation extérieure. C’est un travail 

intérieur, une démarche personnelle qui demande de la patience, du 

courage et de la compassion envers soi-même. Il s’agit d’apprendre à faire 

la paix avec ce qui a été, à accepter ce que nous ne pouvons pas changer 

et à choisir de ne plus être prisonnier de nos blessures. En ce sens, le 

pardon est un cadeau que nous nous offrons à nous-mêmes : il ouvre la 

voie à une vie plus légère, plus sereine, et pleine de nouveaux 

commencements.   
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1. Comprendre ce qu’est réellement le pardon 

Pardonner, ce n’est pas cautionner   

L’une des idées fausses les plus répandues est de croire que pardonner 

revient à cautionner ou excuser le mal qui nous a été fait. Pourtant, le 

pardon n’a rien à voir avec l’approbation. Il ne s'agit ni de minimiser la 

blessure ni de justifier le comportement qui nous a affectés. En 

pardonnant, nous reconnaissons l’injustice pour ce qu’elle est, tout en 

choisissant de ne pas rester prisonniers de la douleur ou du ressentiment 

qu’elle a engendré.   

Pardonner signifie reprendre le pouvoir sur ce que nous ressentons, en 

décidant que les blessures du passé ne dirigeront plus nos pensées et nos 

émotions. Cela ne veut pas dire que l’on accepte ou tolère ce qui s’est 

passé, mais que l'on refuse de laisser cette situation continuer à nous 

nuire. C’est un choix conscient de ne plus s’accrocher à la colère, qui finit 

par nous épuiser émotionnellement. En ce sens, le pardon est avant tout 

un cadeau que nous nous faisons à nous-mêmes.   

Chaque fois que nous restons ancrés dans la rancune, nous nourrissons 

une douleur qui s’intensifie avec le temps. Le pardon, au contraire, nous 

libère du besoin de revanche et nous aide à retrouver la paix intérieure. Il 

ne transforme pas l’injustice en quelque chose d’acceptable, mais il nous 

permet d’évoluer au-delà de la blessure. Pardonner, c’est avancer, avec 

ou sans l’autre, et ne plus laisser le passé définir notre avenir.   

Un acte de pouvoir intérieur   

Pardonner peut donner l’impression de se rendre vulnérable ou de perdre 

une forme de contrôle sur la situation. Pourtant, c’est exactement le 

contraire : le pardon est un acte puissant par lequel nous reprenons le 
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contrôle de notre vie intérieure. Lorsque nous refusons de pardonner, 

nous laissons nos émotions négatives nous dominer. Nous restons 

enfermés dans un cercle de colère et de rancune, et sans le vouloir, nous 

continuons à donner du pouvoir à la personne ou à la situation qui nous a 

blessés.   

Pardonner, c’est briser ce cercle et refuser que l’offense occupe encore de 

l’espace dans notre cœur. C’est une décision personnelle, souvent difficile, 

mais qui nous permet de reprendre le contrôle sur nos émotions. Nous ne 

pouvons pas toujours changer les événements du passé, mais nous avons 

le pouvoir de choisir comment nous voulons les vivre à l’intérieur de nous. 

Cette décision de pardonner est une manière de se libérer et de réorienter 

notre énergie vers ce qui est constructif.   

En pardonnant, nous affirmons notre force intérieure. Nous choisissons la 

sérénité plutôt que l’amertume, et nous démontrons que notre bien-être 

ne dépend plus des actions ou des comportements des autres. C’est une 

forme de souveraineté intérieure : nous décidons de nous défaire du 

fardeau des ressentiments pour retrouver la paix avec nous-mêmes.   

Différence entre pardonner et se réconcilier   

Une autre confusion fréquente est de croire que le pardon implique 

nécessairement la réconciliation avec la personne qui nous a blessés. En 

réalité, ce sont deux processus distincts. Le pardon est un acte individuel, 

un choix personnel que l’on fait avant tout pour soi-même. La 

réconciliation, en revanche, demande un engagement mutuel : elle ne 

peut être envisagée que si les deux parties sont prêtes à faire un pas vers 

l’autre et à reconstruire la relation.   

Il est donc possible de pardonner à quelqu’un sans jamais renouer de lien 

avec lui. Le pardon ne nécessite pas de renouer avec la personne, ni même 
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de lui en parler. Il ne dépend que de nous et se suffit à lui-même. En 

choisissant de pardonner, nous n’obligeons pas l’autre à changer ni à nous 

offrir des excuses. Nous reconnaissons simplement que nous ne 

souhaitons plus laisser cette blessure nous affecter au quotidien.   

Pardonner sans réconciliation est parfois nécessaire, notamment lorsque 

la relation n’est plus saine ou qu’il est impossible de recréer un lien de 

confiance. Cela permet de tourner la page sans attendre de changement 

de la part de l’autre. Le pardon est une guérison intérieure, une forme 

d’apaisement que l’on cultive pour soi, indépendamment des 

circonstances extérieures. Ainsi, nous pouvons avancer, même si l’autre 

n’a pas changé, et choisir de préserver notre équilibre intérieur.   
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2. Les étapes du chemin vers le pardon 

Identifier la blessure   

La première étape du pardon consiste à reconnaître la source de la 

blessure. Cela peut sembler simple, mais il n’est pas rare de porter une 

douleur sans en comprendre l’origine exacte. Parfois, une offense peut 

réveiller en nous des blessures anciennes ou refoulées. L’identification de 

la situation précise permet d’éclairer nos émotions et de mieux 

comprendre pourquoi l’événement nous a touchés si profondément.   

Il est essentiel de se poser les bonnes questions : « Qu’est-ce qui m’a 

réellement blessé ? Était-ce l’acte lui-même ou l’intention perçue derrière 

cet acte ? Est-ce la perte de confiance ou le sentiment d’avoir été 

abandonné ? » Prendre le temps de nommer la situation et les émotions 

qui en découlent permet de mettre de l’ordre dans notre ressenti. C’est 

une manière de rendre visible une douleur jusque-là diffuse, de la sortir 

du brouillard pour la regarder en face. Cette clarté est essentielle, car on 

ne peut pas pardonner ce que l’on ne comprend pas.   

Reconnaître une blessure ne signifie pas chercher des coupables, mais se 

reconnecter à soi-même. En portant attention à ce que l’on ressent, on 

amorce déjà une forme de guérison.   

Accueillir et vivre ses émotions   

Beaucoup d’entre nous ont appris à ignorer ou à minimiser leurs émotions, 

les considérant comme des faiblesses. Pourtant, les émotions ont une 

fonction essentielle : elles nous permettent de comprendre ce qui se passe 

en nous et de traiter les expériences difficiles. En refusant de les ressentir, 

nous ne faisons que repousser le problème, créant ainsi un terrain propice 

à l’amertume et au ressentiment.   
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Il est nécessaire de laisser les émotions s’exprimer pleinement pour 

qu’elles puissent se transformer et s’apaiser. Chaque émotion que l’on 

accueille devient un pont vers une meilleure compréhension de soi. La 

colère, par exemple, peut révéler un sentiment d’injustice, tandis que la 

tristesse nous montre ce qui a été perdu. En vivant ces émotions, nous les 

libérons de leur emprise silencieuse.   

Il est utile de trouver un moyen d’expression qui nous convienne : parler 

à un proche de confiance, écrire nos pensées, ou simplement se donner 

du temps pour ressentir. Ces moments sont précieux, car ils nous 

permettent de prendre soin de notre monde intérieur. Les émotions 

ignorées s’imposent tôt ou tard, souvent sous des formes plus 

douloureuses. En les accueillant consciemment, nous choisissons de guérir 

plutôt que de subir.   

Accepter que le passé ne peut être changé   

Une des sources majeures de souffrance réside dans notre difficulté à 

accepter le passé. Nous avons parfois tendance à rejouer en boucle les 

événements douloureux dans l’espoir de trouver une issue différente. 

Cette résistance crée une tension intérieure : nous nous accrochons à ce 

qui aurait pu ou dû être, ce qui nous enferme dans une lutte stérile.   

Accepter que le passé est immuable est un geste libérateur. Cela ne 

signifie pas approuver ce qui est arrivé ni minimiser la douleur, mais 

simplement reconnaître que nous n’avons plus de prise sur ces 

événements. C’est accepter que certaines choses échappent à notre 

contrôle. Cette reconnaissance nous ramène à l’essentiel : ce n’est pas ce 

qui est arrivé qui détermine notre avenir, mais la manière dont nous 

choisissons de réagir aujourd’hui.   
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En acceptant le passé, nous nous donnons la permission de cesser de lutter 

contre des souvenirs et de commencer à construire une nouvelle relation 

avec nous-mêmes. Ce choix est essentiel, car il nous libère de la charge 

mentale des regrets et des « si seulement ». Il ouvre la voie à une plus 

grande paix intérieure.   

Faire le choix conscient de pardonner   

Le pardon n’est pas une réaction automatique, mais un acte de volonté. 

C’est une décision que nous pouvons prendre consciemment, et cette 

décision se renouvelle souvent jour après jour. Pardonner, c’est accepter 

que le processus soit parfois imparfait et qu’il soit ponctué de rechutes ou 

de doutes. Il est normal d’avoir encore des émotions contradictoires après 

avoir décidé de pardonner ; cela fait partie du chemin.   

Choisir de pardonner, c’est se libérer du poids du ressentiment, non pas 

pour l’autre, mais avant tout pour soi. C’est un acte de liberté intérieure 

qui nous permet de reprendre le contrôle sur notre vie émotionnelle. Le 

pardon ne signifie pas oublier ni excuser, mais refuser de laisser l’offense 

guider nos pensées et nos actions. En pardonnant, nous reprenons le 

pouvoir sur nous-mêmes, car nous décidons que la blessure ne définira 

pas qui nous sommes.   

Ce choix demande du courage, car il implique de lâcher prise sur notre 

besoin de justice immédiate ou de réparation. Mais chaque fois que nous 

faisons ce choix, nous nous rapprochons un peu plus de la paix intérieure. 

Le pardon est un acte d’amour envers soi-même, une manière de s’offrir 

la sérénité malgré les épreuves traversées. C’est une promesse de liberté 

qui, bien que difficile à tenir, vaut chaque effort consenti.   
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3. Pourquoi le pardon est difficile mais nécessaire 

L’égo blessé   

L’égo joue un rôle central dans la résistance au pardon. Lorsque nous 

sommes blessés, notre égo nous pousse à nous protéger en gardant la 

colère ou la rancune comme un bouclier. Il cherche à maintenir une forme 

de contrôle en nous persuadant que pardonner serait une faiblesse ou une 

défaite. En effet, l’égo se nourrit de l’idée que reconnaître la douleur, sans 

chercher à obtenir réparation, revient à perdre la bataille. Or, c’est là une 

illusion dangereuse.   

En restant dans cet état de rancune, l’égo amplifie la blessure initiale. La 

colère se transforme en un poison interne qui nous empêche d’aller de 

l’avant. Cependant, en choisissant de pardonner, nous opérons un 

changement de paradigme : nous passons de la réaction impulsive à une 

position de maturité et de force intérieure. Le pardon est en réalité un 

geste d’affirmation de soi, car il démontre que nous sommes capables de 

transcender la douleur, de la regarder en face sans nous y laisser 

enfermer. Nous apprenons ainsi à nous détacher de l’offense pour 

redevenir les maîtres de notre tranquillité d’esprit. 

Ce chemin n’est pas facile, car il nécessite d’aller à l’encontre de nos 

instincts protecteurs. Cependant, en dépassant cette résistance, nous 

cultivons une paix intérieure durable. L’égo blessé nous dit : « Tu dois 

garder cette colère pour ne pas être faible. » Mais la sagesse nous apprend 

que c’est en pardonnant que nous trouvons notre véritable force.   

La peur de perdre le contrôle   

Pardonner peut nous donner l’impression de perdre le contrôle de notre 

vie. L’offense subie ébranle souvent notre sentiment de sécurité 
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émotionnelle, et la rancune devient alors une forme de protection. Elle 

nous rassure, car elle nous donne l’impression que, tant que nous refusons 

de pardonner, nous maîtrisons la situation. Cette attitude repose sur une 

peur profonde : celle de s’exposer à nouveau à la souffrance.   

La rancune agit comme une barrière invisible qui empêche de revivre des 

blessures similaires. Elle nous maintient dans une posture de vigilance 

constante, où nous avons l’impression que pardonner reviendrait à baisser 

la garde. Cependant, cette posture nous enferme dans une spirale 

négative, car elle bloque l’ouverture vers de nouvelles expériences ou 

relations. À long terme, nous perdons bien plus qu’un sentiment de 

contrôle illusoire : nous perdons la possibilité de grandir, d’évoluer, et de 

goûter pleinement à la vie.   

Le véritable contrôle ne réside pas dans la rétention de la rancune, mais 

dans notre capacité à transformer la douleur en leçon. Pardonner, c’est 

accepter que la blessure a eu lieu, sans pour autant lui donner le pouvoir 

de définir notre avenir. C’est une façon de reprendre le contrôle, non pas 

sur l’autre ou sur les événements, mais sur notre propre état intérieur. 

Cette démarche nous permet de redevenir acteurs de notre bonheur, au 

lieu de rester prisonniers des blessures du passé.   

Un processus, pas un événement   

Le pardon n’est pas un acte ponctuel, mais un cheminement progressif qui 

demande du temps. Il est illusoire de croire que l’on peut pardonner 

instantanément et ne plus jamais ressentir de colère ou de tristesse. En 

réalité, le pardon s’inscrit dans une série d’étapes intérieures, où chaque 

avancée, aussi petite soit-elle, a une valeur significative.   

Ce processus implique de revenir à plusieurs reprises sur nos ressentis. Il 

est tout à fait normal que des émotions négatives refassent surface, même 
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après avoir décidé de pardonner. Ces moments ne signifient pas que nous 

avons échoué dans notre démarche, mais qu’il nous reste encore des 

zones de notre cœur à apaiser. Le pardon est une danse entre l’intention 

consciente de lâcher prise et les émotions spontanées qui réclament 

encore notre attention.   

Chaque petit pas vers le pardon est une victoire. Apprendre à pardonner, 

c’est accepter que ce chemin soit imparfait et non linéaire. Certaines 

journées seront plus difficiles que d’autres, et il est essentiel de faire 

preuve de bienveillance envers soi-même. Plus nous avançons sur ce 

chemin, plus nous nous libérons du poids du passé. Petit à petit, nous 

ressentons un allègement intérieur, une forme de liberté retrouvée.   

Le pardon, comme toute transformation intérieure, demande de la 

patience. Il ne s’agit pas d’un but à atteindre, mais d’un état vers lequel 

nous nous dirigeons avec constance. En acceptant que ce soit un 

processus, nous nous offrons la possibilité d’évoluer à notre rythme, sans 

pression. Nous apprenons à vivre chaque étape comme une opportunité 

de mieux comprendre nos émotions et de cultiver en nous une paix 

profonde et durable.   
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4. Exercices pratiques pour avancer vers le pardon 

Écrire une lettre sans l’envoyer   

L’écriture est un puissant outil de libération émotionnelle. Prendre le 

temps de rédiger une lettre à la personne qui vous a blessé permet de 

poser des mots sur ce que vous ressentez et de clarifier vos émotions. 

Cette démarche aide à reconnaître pleinement la blessure et à libérer ce 

que l’on garde parfois enfoui. Dans cette lettre, l’objectif est d’exprimer 

librement vos pensées : votre colère, votre tristesse, vos regrets. Nul 

besoin de peser vos mots ou de chercher à être rationnel. Vous pouvez y 

déposer tout ce qui vous encombre, sans retenue ni crainte de jugement.   

L’importance de cet exercice réside dans le fait que la lettre n’est pas 

destinée à être envoyée. Le pardon ne dépend pas de la réaction de 

l’autre, mais bien de votre propre processus intérieur. Écrire permet de 

mettre de la distance entre vous et la situation vécue, en libérant les 

émotions douloureuses. Une fois les mots couchés sur le papier, vous 

pourriez ressentir une forme d’apaisement, comme si vous vous étiez 

déchargé un poids. Relire la lettre ou la déchirer ensuite peut marquer 

symboliquement la fin d’un cycle de rancune et l’ouverture vers un pardon 

en devenir.   

Pratiquer la visualisation   

La visualisation est un exercice puissant pour transformer nos émotions et 

apaiser notre esprit. L’idée est de créer mentalement une image 

symbolique de votre processus de pardon. En fermant les yeux et en 

respirant profondément, vous pouvez imaginer que chaque inspiration 

vous apporte du calme, tandis que chaque expiration vous libère de la 

rancune. Cette pratique, répétée quotidiennement, vous permet d’ancrer 

l’idée que vous choisissez peu à peu de lâcher prise.   
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Une visualisation simple consiste à imaginer que vous tenez un objet 

lourd, comme une pierre. Cette pierre représente la douleur et la rancune 

que vous portez en vous. Dans votre esprit, vous pouvez visualiser le 

moment où vous déposez cet objet au sol avec douceur. Ressentez le 

soulagement qui s’installe dans votre corps, comme si ce fardeau venait 

de se dissiper. Cette image mentale peut devenir un rituel de libération 

que vous pratiquez chaque matin ou soir, au calme, pour cultiver 

l’apaisement intérieur. Avec le temps, cette habitude renforce votre 

capacité à relâcher les émotions négatives et à faire grandir un sentiment 

de paix.   

Créer un rituel symbolique   

Les rituels symboliques jouent un rôle essentiel dans les processus de 

guérison émotionnelle. Ils marquent une transition : celle du passage de 

la douleur à la libération. Ces gestes simples mais intentionnels aident à 

ancrer physiquement l’acte du pardon, rendant ce processus plus tangible. 

L’un des rituels les plus courants consiste à écrire sur un papier les 

blessures ou les rancunes que l’on souhaite laisser derrière soi, puis à 

brûler ce papier. En regardant les mots se consumer, on visualise la 

libération progressive de nos ressentiments.   

Le rituel peut aussi prendre d’autres formes : jeter un caillou dans une 

rivière en imaginant qu’il emporte avec lui les émotions négatives, ou 

encore allumer une bougie en symbole d’un nouveau départ. Peu importe 

la forme choisie, ce qui compte, c’est l’intention que vous y mettez. Ces 

gestes marquent une rupture symbolique avec le passé, en affirmant que 

vous êtes prêt à tourner la page. À travers ces actes, vous envoyez à votre 

esprit le message que le pardon est en marche, que la douleur a accompli 

son rôle et qu’il est temps de passer à autre chose.   
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5. Le pardon envers soi-même : un acte d'amour 

Se pardonner ses erreurs passées   

Tout au long de la vie, nous commettons des erreurs. Certaines peuvent 

nous hanter longtemps, provoquant du regret, du remords ou même de la 

honte. Ces émotions, si elles restent non résolues, nous emprisonnent 

dans une vision négative de nous-mêmes. Le pardon envers soi-même est 

une clé essentielle pour sortir de ce cycle et transformer nos erreurs en 

apprentissages.   

Se pardonner ne signifie pas nier nos fautes, mais reconnaître qu’elles 

faisaient partie de notre chemin de croissance. À ce moment-là, nous 

avons agi avec les ressources et la compréhension dont nous disposions. 

En revisitant nos erreurs avec compassion, nous découvrons que chaque 

faux pas nous a offert une leçon précieuse. Nous pouvons alors décider de 

ne plus porter le poids inutile du passé, mais de l’utiliser pour devenir une 

meilleure version de nous-mêmes.   

Le pardon de soi est une ouverture à la transformation. En se disant : 

« Oui, j’ai fait des erreurs, mais je ne suis pas mes erreurs », nous réalisons 

que notre valeur ne dépend pas de nos échecs passés. Cette 

reconnaissance nous libère et nous permet d’envisager l’avenir avec plus 

de sérénité et de confiance.   

Apprendre à être indulgent   

Être indulgent envers soi-même demande de la bienveillance. Pourtant, 

nous sommes souvent plus sévères avec nous-mêmes qu’avec les autres. 

Cette dureté naît parfois de l’idée erronée qu’il faut se punir pour 

progresser. Mais la vérité est que la guérison passe par la douceur et non 

par l’autocritique incessante.   
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L’indulgence consiste à accepter que nous avons fait de notre mieux avec 

ce que nous avions à un moment donné. Les circonstances, nos limites 

personnelles et notre état émotionnel de l’époque influencent nos choix. 

Il est donc injuste de juger nos actions passées à travers le prisme de ce 

que nous savons aujourd’hui. En étant indulgent, nous reconnaissons que 

nous sommes humains, faillibles et en constante évolution.   

Cette acceptation ouvre la porte à un amour plus profond de soi. Plutôt 

que de nous en vouloir de nos imperfections, nous pouvons choisir de les 

accueillir comme faisant partie du voyage. Être indulgent, c’est se donner 

le droit d’échouer, d’apprendre et d’avancer à son rythme, sans se 

condamner à revivre sans cesse les mêmes erreurs.   

Cesser de se juger trop durement   

Le jugement sévère que nous portons sur nous-mêmes agit comme une 

entrave à notre épanouissement. Chaque fois que nous nous reprochons 

une erreur ou une faiblesse, nous nous enfermons dans un dialogue 

intérieur négatif. Cette voix critique peut devenir un véritable fardeau, 

freinant notre capacité à avancer et à croire en notre propre valeur.   

Le pardon envers soi-même agit comme un antidote puissant contre cette 

spirale destructrice. Pardonner ne signifie pas fuir nos responsabilités, 

mais cesser de nous infliger des punitions inutiles. L’erreur est humaine, 

et chacun mérite d’avoir droit à l’apprentissage et à la rédemption.   

Cette démarche demande du temps et de la patience. Développer une 

pratique d’auto-compassion nous aide à reconnaître que notre valeur ne 

disparaît pas avec l’échec. En nous libérant du poids du jugement, nous 

pouvons avancer plus sereinement vers une vie alignée sur nos 

aspirations, où chaque jour devient une nouvelle chance d’être en paix 

avec nous-mêmes. 

http://www.lapetitedouceur.org/
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6. Quand le pardon devient une habitude 

Cultiver la compassion au quotidien   

La compassion est une qualité qui nous invite à regarder les autres avec 

plus de bienveillance et d’empathie. En cultivant cette attitude, nous nous 

rendons compte que chacun traverse des défis invisibles : des souffrances 

personnelles, des blessures du passé ou des peurs qu’il ne partage pas. 

Lorsque nous comprenons que l’autre agit souvent par maladresse ou sous 

le poids de ses propres difficultés, il devient plus facile de lâcher prise et 

d’offrir notre pardon. Cette compassion n’excuse pas les comportements 

blessants, mais elle nous aide à ne plus voir la faute de l’autre comme une 

attaque personnelle.   

Chaque jour, nous pouvons exercer cette compassion en portant un 

regard plus doux sur ceux qui nous entourent. Par exemple, lorsqu’une 

personne agit de manière irritante ou blessante, au lieu de réagir dans 

l’immédiateté, nous pouvons nous poser la question suivante : « Quelles 

souffrances cette personne porte-t-elle en elle pour agir ainsi ? » En 

adoptant cette posture de compréhension, nous développons une 

capacité à pardonner plus rapidement et sans que cela nous coûte 

émotionnellement. Cette pratique quotidienne de la compassion nous 

rend plus libres et allège notre cœur, en réduisant les rancunes inutiles. 

Trouver la paix dans l’instant présent   

Le pardon est un puissant moyen de nous ramener dans l’instant présent. 

Rester accroché aux blessures passées nous enferme dans des pensées de 

regret ou de colère, ce qui alourdit notre esprit et perturbe notre bien-

être. En choisissant de pardonner, nous nous libérons du poids du passé 

et retrouvons la capacité de savourer pleinement la vie, ici et maintenant. 

http://www.lapetitedouceur.org/


 

 

© 2024 Nicole Charest | www.lapetitedouceur.org 

17 LE PARDON : UN CHOIX LIBÉRATEUR 

Cela ne signifie pas que nous oublions ce qui s’est passé, mais plutôt que 

nous cessons de laisser ces souvenirs contrôler nos émotions présentes.   

Cette paix intérieure se cultive en apprenant à revenir à l’instant présent 

chaque fois que nous nous sentons envahis par le ressentiment. Par 

exemple, une simple respiration consciente peut nous aider à nous 

recentrer. Nous pouvons aussi nous rappeler que ce moment précis est un 

cadeau et qu’il serait dommage de le gâcher en ressassant ce qui 

appartient déjà au passé. En nous ancrant dans le présent, nous 

découvrons que le pardon est moins un effort qu’un choix d’allègement : 

nous choisissons de ne plus porter ce qui n’a plus lieu d’être. 

Intégrer le pardon comme philosophie de vie   

Lorsque le pardon devient une habitude, il ne s’agit plus seulement d’un 

acte occasionnel, mais d’une véritable philosophie de vie. Cela signifie que 

nous choisissons, jour après jour, de ne plus nous accrocher aux blessures 

et aux petites contrariétés. Nous comprenons que pardonner n’est pas un 

renoncement mais un acte d’amour envers nous-mêmes, car cela nous 

libère de fardeaux inutiles. À mesure que nous pratiquons cette habitude, 

notre cœur devient plus léger et notre esprit plus serein.   

Intégrer le pardon à notre quotidien, c’est aussi apprendre à pardonner 

rapidement, même pour des désagréments mineurs. Les petites 

frustrations de la vie peuvent s’accumuler si nous n’y prenons pas garde : 

une parole maladroite, un oubli, un comportement irritant. En décidant de 

ne pas nous attarder sur ces détails, nous évitons que des ressentiments 

s’enracinent en nous. Adopter cette posture de pardon régulier nous 

permet de vivre plus librement et d’entretenir des relations plus 

harmonieuses. Avec le temps, cette pratique devient naturelle : au lieu de 

résister à la douleur, nous apprenons à l’accueillir, à la comprendre, puis à 

la relâcher, un peu comme on laisse s’échapper un ballon dans le vent.   

http://www.lapetitedouceur.org/
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Conclusion 

Pardonner, c’est bien plus qu’un simple acte de bonté envers ceux qui 

nous ont blessés : c’est avant tout une forme d’amour envers nous-

mêmes. En relâchant la rancune et le ressentiment, nous nous offrons la 

liberté de vivre pleinement dans l’instant présent, sans laisser les 

blessures du passé contrôler nos pensées et nos émotions. Pardonner ne 

signifie pas oublier ou excuser, ni même rétablir une relation rompue : 

c’est avant tout une décision de ne plus être l’otage de la douleur.   

Faire du pardon une habitude, c’est choisir, jour après jour, de se libérer 

du poids inutile des regrets et des offenses. C’est apprendre à voir nos 

erreurs avec indulgence, à cultiver la compassion envers les autres et à 

accepter que la perfection n’existe ni en nous, ni chez ceux qui nous 

entourent. À chaque pardon accordé, c’est notre cœur qui devient plus 

léger et notre esprit plus apaisé.   

En fin de compte, le pardon est un chemin vers une paix intérieure 

durable. En pardonnant, nous fermons des chapitres douloureux, non 

pour nier leur existence, mais pour écrire la suite de notre histoire avec 

une nouvelle légèreté. C’est un choix conscient de tourner la page, de 

s’offrir un nouveau départ et de retrouver le goût du bonheur. Pardonner, 

c’est un cadeau que l’on se fait, chaque jour, pour vivre librement et 

avancer avec sérénité. 
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Questions pour avancer vers le pardon 

1. Quelles blessures anciennes me retiennent encore aujourd’hui ?   

2. Quel premier pas puis-je faire pour alléger mon cœur ?   

3. Comment puis-je apprendre à me pardonner pour mieux avancer ?   

Dix mantras à retenir 

1. « Pardonner, c’est se libérer soi-même. »   

2. « Chaque jour est une nouvelle chance de lâcher prise. »   

3. « Je suis plus fort que la rancune. »   

4. « Je choisis la paix intérieure plutôt que le ressentiment. »   

5. « Le pardon est un cadeau à mon cœur. »   

6. « Se pardonner, c’est s’aimer pleinement. »   

7. « J’avance, léger de tout ce que je lâche. »   

8. « Je fais de la compassion ma force. »   

9. « Le passé est derrière, la paix est ici. »   

10. « Je me libère des chaînes invisibles de la rancune. 
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Qui suis-je ? 

Depuis aussi longtemps que je me souvienne, je 

nourris un intérêt profond pour le développement 

personnel, la psychologie, la spiritualité et le bien-être 

en général. Au fil des ans, j’ai suivi de nombreux cours 

et formations, dont un parcours en Programmation 

Neuro-Linguistique (PNL) jusqu’au niveau de maître 

praticienne. 

Retraitée depuis 2009, je me consacre pleinement à ce qui me fait vibrer : 

le ressourcement, la conception et l’écriture. Autrice des livres « Petites 

douceurs pour le cœur », tomes 1 et 2, publiés respectivement en 2008 et 

2011, j’alimente depuis plus de quinze ans le blog La petite douceur du 

cœur. Cet espace de partage et de réflexion regorge de textes 

réconfortants, de vidéos inspirantes et de citations motivantes. 

Mon souhait est de continuer à semer douceur et lumière en offrant, dans 

un esprit de bienveillance, des ressources gratuites, accessibles à tous et 

faciles à partager. Avec l’aide de l’IA, désormais intégrée à mon processus 

créatif, j’explore de nouvelles idées et enrichis mes contenus, tout en 

préservant l’authenticité de ma plume et la profondeur de ma vision. 

Au plaisir de vous retrouver sur mes différentes plateformes.  

           

http://www.lapetitedouceur.org/
https://www.lapetitedouceur.org/
https://www.facebook.com/ncharest24
https://www.youtube.com/@NCharest56


 

 

© 2024 Nicole Charest | www.lapetitedouceur.org 

21 LE PARDON : UN CHOIX LIBÉRATEUR 

Mes livres : Petites douceurs pour le cœur 

Vous recherchez une source d'inspiration et de réconfort ? Plongez dans 

l'univers des « Petites douceurs pour le cœur », deux livres qui regorgent 

de textes significatifs, d'histoires touchantes et de citations inspirantes. 

Que ce soit pour célébrer un moment spécial, apporter un soutien dans 

les épreuves ou tout simplement vous offrir un moment de douceur au 

quotidien, ces ouvrages sauront toucher le cœur de chacun.  

« Souvent, une phrase suffit à éclairer une vie ! » 

 

      

POUR COMMANDER : 

Québec : En librairie, Un monde différent, Amazon.ca 

Europe : Fnac, Amazon, Libre Entreprise, Tome 1 en italien 

http://www.lapetitedouceur.org/
https://umd.ca/?s=nicole+charest
https://www.amazon.ca/s?k=livre+Petites+douceurs+pour+le+coeur+Nicole+Charest&__mk_fr_CA=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=GAR5PBW816CW&sprefix=livre+petites+douceurs+pour+le+coeur+nicole+charest%2Caps%2C74&ref=nb_sb_noss
http://livre.fnac.com/a2518023/Nicole-Charest-Petites-douceurs-pour-le-coeur?Mn=-1&Ra=-1&To=0&Nu=1&Fr=0
http://www.amazon.fr/Petites-douceurs-pour-coeur-r%C3%A9confortantes/dp/2892256593/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1242679649&sr=8-1
http://boutique.libreentreprise.com/boutique/fiche_produit.cfm?ref=LV0572&type=32&code_lg=lg_fr&num=6
http://www.macrolibrarsi.it/libri/__per-la-gioia-del-cuore.php



