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À Maman
Dans mon ciel de presque printemps, les hirondelles crient leur joie de revenir vers nous.
Et moi, je viens d’apprendre la terrible nouvelle : Maman nous a quittés, au terme d’une lente et éprouvante agonie. Un cri bestial surgit de mes entrailles… déchirée dans mon ventre et comme dépouillée de moi-même. Le monde a basculé… « Maman est morte ! »
Ces mots tant redoutés depuis mon enfance, ces mots inaudibles, presque grossiers… ces petits mots me propulsent dans un tunnel sans fin. Un tsunami de sensations débridées, faisant de mon corps une forêt préhistorique. Je n’y reconnais rien de ce qui était moi, ni le tissu de notre histoire d’amour. Tout ce qui faisait ma maison d’humanité s’est effondré !
Et me voilà sans protection. Sans cette balustrade invisible qui me séparait du néant.
Me voilà au-devant d’une scène où se joue et se rejoue ce drame du vivre et du mourir…
« Ma maman à moi, elle est morte ! » La seule qui existe, celle qui m’a offert de son sang, sa chair, son chaud, son moelleux, ses os pour construire la femme que je suis devenue sur terre.
Je ne sais plus comment parler, ni bouger, ni pleurer.
Je n’ai plus que ce froid de l’en dedans, malgré le soleil au-dehors. Tes bras, ton odeur, ta voix et tes yeux ne seront plus jamais là pour me réchauffer, me consoler.
Jour de printemps austère et silencieux.
Préface
Le livre de Martine Spiesser est non seulement très renseigné, passionnant et éclairant, mais surtout lumineux de douceur et de compassion. Terriblement humain.
Véritable petit « guide du deuil », il vous mène sur les chemins escarpés de la séparation ultime ! Et l’élaboration du deuil dans toutes ses « formes ».
Il nous aurait été très utile, ce livre, en 2017, quand mon frère, ma sœur et moi, nous avons perdu notre papa et notre maman dans la même année…
Mais le lisant là, trois ans plus tard, il m’a aidée à formuler, concrétiser, penser l’impensable, réveiller et révéler la perte en une retrouvaille.
C’est un ouvrage précieux.
Je le relirai et l’offrirai.
Il sera sans doute pour beaucoup de lectrices et lecteurs un compagnon de route, un réconfort certain, dans cet événement inévitable, hélas, qu’est la perte. La disparition. L’irrémédiable.
Et dans irrémédiable… il y a : diable.
Diable cette douleur. Diable cette injustice :
la mort.
Alors j’ai envie de terminer avec mon petit conseil… Humble conseil. Nous sommes faits de toutes nos rencontres comme un puzzle.
Chaque jour nous rappelle untel ou unetelle à travers une odeur, une musique, une recette, une expression, un rire... et c’est ça l’éternité. Alors vivons pleinement, dans l’échange, l’écoute, distribuons-nous, et laissons ceux qu’on aime se « distribuer », car c’est ça l’amour !…
Et l’amour rend éternel.
Isabelle Nanty


Avant-propos
En tant que psychothérapeute, addictologue et instructrice de Mindfulness depuis plus de trente ans, j’ai l’honneur d’accompagner ceux et celles qui traversent les épreuves de la vie, les souffrances du deuil et les ruptures des liens. J’ai très vite senti que cet accompagnement si spécial exigeait un engagement total du thérapeute dans son humanité, à partir de son cœur et de sa vulnérabilité, au plus proche de sa compassion. C’est pourquoi je me suis formée à différentes approches thérapeutiques intégratives (notamment auprès d’Elisabeth Kübler-Ross et de Jack Kornfield aux États-Unis), pour offrir le suivi le plus cohérent, chaleureux et rassurant à chaque endeuillé, en individuel, en groupe ou en centre de soins palliatifs.
Je suis très honorée d’accompagner chacun d’entre vous dans cette épreuve, que j’espère pouvoir alléger au fil des chapitres de ce livre. Permettez-moi de vous tenir la main, au plus près de notre humanité commune puisque, depuis peu, j’ai rejoint l’immense « Peuple de ceux qui ont perdu un être cher ».
Tandis que je suis frappée par le deuil, tout personnel, de ma mère, je ne peux faire abstraction des événements qui se produisent à l’échelle de l’humanité. J’écris en effet ce livre au milieu de la tourmente d’une pandémie annoncée, la crise de la Covid-19.
Un tout petit virus couronné « coronavirus » a décidé de mettre nos sociétés à l’arrêt.
Peu à peu, nos quotidiens ont été rythmés par l’annonce du nombre de morts, impitoyable et lugubre, par l’obligation de ne pas quitter sa zone et de limiter tous les contacts humains, laissant les plus démunis seuls face à leur désarroi. Puis, à ce traumatisme du confinement sont venues se greffer l’inquiétude et l’incertitude, ravivant les douleurs et les peurs anciennes. Traumatisées dans leur chair par la violence et la brutalité de la perte d’un proche, de nombreuses personnes se sont senties perdues. Les repères, les rythmes du quotidien, les habitudes et, pire encore, tout le tissu relationnel ont été chamboulés.
Des parents, des amis, des proches sont peut-être restés plusieurs semaines dans un service de réanimation. Certains y sont morts, seuls, livrés au personnel soignant débordé et au bruit des machines. Sans personne à leurs côtés.
Il y aura, hélas, des centaines de témoignages poignants d’endeuillés, plongés dans des gouffres de détresse et souffrant de sentiment d’abandon. Cette situation est d’autant plus difficile qu’il faudra enterrer nos morts très rapidement, faire vite, sans se soucier de l’innommable arrachement et des conséquences dramatiques pour beaucoup de familles, également privées de cérémonies religieuses.
Au moment où j’écris ces lignes, les églises, les mosquées et les synagogues sont closes. C’est la première fois dans l’histoire de l’humanité qu’on est privés d’obsèques.
Pour éviter la propagation du virus, les autorités ont en effet pris des décisions drastiques.
Les corps sont mis très rapidement dans un cercueil qu’on referme aussi vite. Impossible de faire la toilette du mort ni de pratiquer le moindre soin de conservation. On ne peut ni voir le corps, ni se recueillir à ses côtés. Les obsèques ne peuvent pas se tenir. Pendant cette épidémie, quelle que soit la cause du décès, aucune cérémonie sociale, religieuse ou laïque ne peut avoir lieu. Seulement vingt personnes peuvent entrer dans l’église, personnel des services funéraires compris. Pour une crémation, aucune cérémonie n’est possible. Seuls cinq membres de la famille sont autorisés à être présents dans le crématorium.
Et surtout, pour éviter aux proches du défunt d’entrer en contact physique, il n’y a plus aucun geste de réconfort, de tendresse, aucun bras pour accueillir notre chagrin, aucune épaule amie pour apaiser l’infinie tristesse. Pas de condoléances, ni sur registre ni de vive voix.
Durant cette crise, nos sociétés consuméristes ont cherché à évincer la mort, à la rendre invisible à un point inédit jusque-là, privant le processus du deuil de son sens, de sa délicatesse, de ses rites tellement  nécessaires, au risque d’en faire un deuil difficile, voire compliqué.
Comme le rappelle Boris Cyrulnik : « Depuis que les êtres humains sont sur terre, ils font des sépultures, ils font des rituels du deuil. Toutes les cultures en ont, et là, avec cette pandémie, on sera obligé de ne plus en faire. Donc ça va provoquer des angoisses et de grands malaises parmi les survivants pendant les mois et les années qui suivent. » Les conséquences seront douloureuses et imprévisibles.
En effet, nous sommes confrontés à un événement majeur : être empêché d’enterrer nos morts ! C’est un renversement radical, comme un viol de notre humanité. Pour protéger les vivants, on ne rend pas hommage à nos morts, et on supprime les rituels qui permettent que les morts soient à leur place de morts et ne viennent pas « hanter » les vivants.
En observant comment cette pandémie transforme peu à peu nos vies, je constate que le processus et les étapes du deuil qui seront développés tout au long de ce livre s’appliquent également à ce que nous traversons face au coronavirus.
D’abord, le choc et le déni au début de la pandémie : « Non, ce n’est pas possible, c’est pas vrai ! » ; puis la colère qui monte face aux restrictions sanitaires : « On n’a pas le droit de sortir plus d’une heure et on est obligé de porter un masque » ; suivie par la phase de négociation : « Si je porte un masque et que je respecte les distanciations physiques, tout ira mieux et ce sera fini. » Ensuite vient la phase de tristesse : « Mes efforts ne servent à rien, il n’y a pas d’issue à cette crise, je ne vois pas la fin ! » Et, enfin, l’étape de l’acceptation : « Je vais finalement apprendre à vivre avec un masque, à remplir mon attestation, à me laver les mains vingt fois par jour. Je peux même accepter le télétravail et vivre sans contact à distance des gens. »
À nous d’inventer la phase de restructuration !
Alors, au milieu de l’incertitude et de la panique engendrées par ce virus de la Covid-19, on peut voir se profiler une bonne nouvelle. En effet, très souvent, une crise est aussi une opportunité (en chinois, la crise a le double sens de « danger, risque » et d’« opportunité ») et peut nous éviter le pire1. La crise agit alors comme un révélateur de l’état de la société dans laquelle elle surgit et permet de nombreuses prises de conscience des progrès scientifiques, techniques, et même des améliorations significatives dans plusieurs domaines. Ainsi, cette pandémie qui vient chambouler radicalement notre rapport à la mort, à la vie et à la santé nous oblige à leur dérouler le tapis rouge et à les remettre sur le devant de la scène. Espérons que ce face-à-face avec le réel, parfois douloureux, nous incite à choisir le sens et la place que nous voulons vraiment leur accorder.


1. Lire Du bon usage des crises, de Christiane Singer, Albin Michel, Paris, 2001.

Introduction
Comme tout ce qui dicte les lois de l’univers, la mort et le deuil sont inscrits dans l’ADN de chacun d’entre nous. Ainsi, nous sommes appelés à leur faire face, un jour ou l’autre, malgré nos vaines tentatives pour les tenir à distance.
C’est la force de l’amour qui nous tiendra debout ! De la naissance jusqu’à l’ultime dépouillement, dans le tissage de chaque lien, dans l’humide vallée de nos larmes au cœur de l’incroyable mystère. L’amour comme unique destin.
Le titre « Les traversées du deuil » m’est apparu comme une évidence pour évoquer ce cheminement tellement inédit du deuil. Quitter soudainement le territoire familier de notre « vie d’avant », s’embarquer en solitaire à bord d’un navire incertain sur un océan agité et finir par atteindre une terre encore inconnue. Ainsi, nous naviguerons à travers nos espaces émotionnels, charnels et spirituels sans jamais couler. Nous surferons sur les vagues de nos sentiments, bravant nos tempêtes intérieures, nageant dans l’écume de nos peurs et de nos doutes, guidés par les phares de l’amour et par la lumière de nos valeurs. Au terme de ce voyage initiatique inédit et des escales proposées, nous accosterons enfin sur de nouveaux rivages intérieurs apaisés, transformés et chargés de belles promesses.
De nombreuses traditions évoquent ce mythe de la traversée à partir d’une épreuve (la traversée du désert dans la Bible, la traversée du fleuve chez Platon, etc.). Ce mythe symbolise en effet un parcours d’initiation, un élan vers l’acceptation et un passage vers une nouvelle vie, plus riche de sens.
Pour guider et éclairer votre cheminement, pour faire connaissance avec ses multiples territoires, je vous propose trois temps.
Dans la première partie, il m’a paru important de dresser un état des lieux de la mort telle qu’elle est perçue dans la société et de réfléchir sur la place du deuil. Dans la deuxième partie, mon intention est de vous aider à comprendre les processus, les phases, les mouvements des émotions et tous les bouleversements qui vous secouent, lorsque vous êtes confronté à un deuil. Pour finir, dans la troisième partie, je partage avec vous un bouquet d’outils, d’enseignements, de méthodes et de réflexions pour que chacun puisse inventer la meilleure façon de traverser son deuil.
Tout au long de ce livre, je mets à votre disposition des petites bouées, pour reprendre pied et faire une halte, en vous proposant des exercices à expérimenter après chaque thème abordé. En répondant aux exercices dans votre « Journal de deuil » (voir « Votre Journal de deuil »), vous découvrirez combien l’écriture peut être un socle solide, un espace de cohérence et de créativité quand on est perdu, seul et attristé. Je vous proposerai aussi des pratiques de méditation de pleine conscience, des exercices de respiration, de visualisation et des citations ressourçantes.
Je vous invite à acquérir rapidement votre Journal de deuil, un gros cahier par exemple, que vous pourrez remplir et renouveler selon vos besoins. Si vous le souhaitez, vous pourrez aussi y réserver un espace de créativité – un « Carnet créatif » – pour exprimer avec des couleurs, des collages et des photos les émotions et les ressentis les plus difficiles à verbaliser.
Ainsi, dans ce livre, je souhaite vous offrir mon expérience de thérapeute éclairée, de femme engagée, de mère expérimentée ainsi que mon vécu d’endeuillée au service de tous ceux et celles qui ont subi une perte significative.
J’ai écrit aussi pour libérer la parole et élargir la réflexion autour du deuil aujourd’hui. Ainsi, tenter de répondre à l’immense besoin d’informations, de soutien, d’écoute, de guidance et de compassion évoqué par de nombreuses personnes.
Et si nous acceptions de montrer et d’accompagner ces états ultimes de la vie qui débordent et qui dérangent ? Si nous partagions nos pleurs et nos peurs en exprimant toute l’ambivalence de nos sentiments, de la souffrance jusqu’à l’espoir ? Si nous validions enfin notre droit de vivre à notre rythme et pleinement présents cette traversée, malgré son intensité, jusqu’à la terre ferme de notre retour à la vie ?
Avec vous, je fais ce rêve encore un peu fou de réhabiliter la mort dans nos vies, de redonner une place cardinale au deuil, comme un processus essentiel au carrefour des questions les plus fondamentales de toute existence humaine. Lui rendre ainsi toute sa légitimité, en rappelant à chacun que chaque deuil est unique et précieux, qu’il a besoin de temps, qu’il nous secoue en profondeur, nous oblige à revisiter nos histoires et nous transforme à jamais. Mais surtout que la vie continue et nous convoque au plus intime pour avancer sur notre chemin, au-delà du chagrin.
Libérons donc la parole, formons et informons tout un chacun sur ce qu’est le deuil. Invitons tous nos proches à vivre à nos côtés cette épreuve douloureuse et initiatrice. Réinventons des rituels individuels et communs pour apaiser le chagrin et relier les communautés.
Il est temps de porter un nouveau regard sur cet incroyable processus, et je vous invite à participer à cette ouverture du cœur tout en traversant votre deuil.
Mais, tout d’abord, je voudrais vous remercier d’être là, dans votre belle dignité d’endeuillé ! Je vous accueille avec bienveillance dans notre vulnérable et puissante humanité commune pour commencer ce voyage.


[image: ]
Votre journal de deuil
« L’écriture a ceci de mystérieux qu’elle parle. »
Paul Claudel


L’écriture a de réelles vertus thérapeutiques : elle soulage les douleurs du corps, atténue les ruminations et l’anxiété, nous libère du stress et améliore le sommeil. Elle nous permet aussi de remettre de la cohérence et du sens à notre chaos intérieur, de maintenir une saine distance avec notre vécu, de faire la paix avec notre histoire et de prendre soin de notre vie intérieure.
Avant de commencer la traversée, je vous propose d’acquérir un grand cahier (à renouveler si besoin) qui vous servira de Journal de deuil (et de Carnet créatif si vous préférez vous exprimer par le dessin, les couleurs…). Il vous accompagnera chaque jour pour faire les exercices proposés (signalés par le symbole [image: Illustration]), exprimer vos émotions, explorer votre monde intérieur et mobiliser votre créativité.
Réservez aussi quelques pages à l’écriture spontanée, en notant tout ce qui  vous passe par la tête, sans rien censurer.
Vous pourrez, à tout moment, remplir les pages blanches avec toutes les couleurs de vos ressentis, les formes de vos sensations, les dessins de vos peurs, vos colères, vos joies et vos espoirs à l’aide de crayons de couleur, d’encre, de collages, de photos, de mandalas, de haïkus, de citations, de poèmes et de mantras à vous répéter.
Vous deviendrez ainsi « cocréateur » de votre deuil, en laissant parler votre imagination sans vous limiter et sans jugement. Pour cela, munissez-vous de pinceaux, de peinture, de colle, de ciseaux, de feutres de couleur, de photos, de magazines (pour les collages).
Prenez le temps de ces rendez-vous si précieux avec vous, avec votre défunt et avec la vie. Choisissez un endroit pour être tranquille, à l’écoute de votre monde intérieur, qui a tant besoin de s’exprimer.
Autres supports
Je vous propose aussi, si cela vous parle, de choisir un « doudou » pour vous accompagner durant cette traversée : une peluche, un foulard, un tee-shirt ou un vieux pull, un objet spécial, une belle pierre, une fourrure… Comme savent le faire nos enfants avec leur doudou pour être rassurés et se sentir en sécurité malgré l’absence. Choisissez un objet qui vous apaise et vous réconforte, un doudou à qui parler ou sur lequel verser vos larmes.
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Par ce symbole, je vous invite à enregistrer, avec votre voix ou celle d’un ami, les exercices de méditation proposés tout au long de ce livre. Ainsi, vous pourrez les écouter en fermant les yeux, si c’est bien pour vous.




Partie 1
Faire connaissance avec la mort, faire connaissance avec le deuil
« Qui sait si mourir n’est pas vivre et si vivre n’est pas mourir. »
Euripide



Chapitre 1
L’idée de la mort évolue tout au long de notre vie
L’ÉTERNELLE DANSE DU VIVANT
On a souvent l’idée de définir la mort comme le contraire de la vie, surtout en Occident. Mais la vie et ses mille expressions sans cesse renouvelées, d’atomes en galaxies, comment pourrait-elle avoir un contraire ? Si vous observez les cycles biologiques de la plupart des organismes vivants, vous constaterez qu’en mourant, ils se décomposent et se recyclent en donnant vie à d’autres formes. Vous réaliserez alors que le contraire de la mort, c’est la naissance !
Ainsi, nous faisons partie d’une incroyable, éternelle et mystérieuse danse du vivant.
Pour nous les humains, la mort s’entend comme la perte définitive des propriétés caractéristiques de la vie par toute entité vivante – personne, animal, cellule, tissu –, la cessation physique de la vie et son terme ultime. Cette définition peut être élargie à son sens médical : la fin des fonctions du cerveau définie par un électroencéphalogramme plat, avec l’arrêt définitif de toutes les fonctions organiques et de l’activité cardiaque. Cette fin est inéluctable pour chacun puisque nous sommes tous mortels.
Tout ce qui vit sur notre terre et dans l’univers est appelé à mourir, de la plus petite cellule aux galaxies les plus massives.
Mais l’être humain a une spécificité, il est semble-t-il le seul être vivant à être conscient qu’il y a une fin à son existence appelée « mort ». Pourtant, la mort, comme un néant, semble de l’ordre de l’impensable pour la conscience humaine, qui ne peut saisir sa propre finitude, ni se sentir comme « n’étant pas, n’étant plus rien et ne pensant rien ». Il existerait même un mécanisme neurocognitif dans notre cerveau qui nous permet de nier notre propre mort1.

LES PHASES DE LA CONSCIENCE DE LA MORT
Pour nous, les êtres humains, la prise de conscience de la mort se fait en plusieurs phases :
- jusqu’à 2 ans, il n’y a pas de représentation de la mort, mais l’enfant est très sensible aux expériences de séparation ;
- de 2 à 5 ans, la mort est temporaire et réversible, mais l’enfant n’a pas encore de notion de « jamais plus ». On est dans la pensée magique ;
- de 5 à 9 ans, la mort est associée à l’absence et devient peu à peu irréversible. L’enfant a alors tendance à personnifier la mort (perçue comme un monstre, un esprit, une sorcière) ;
- de 9 à 12 ans, l’individu a pris conscience de l’irréversibilité de la mort, perçue comme inévitable, universelle, inscrite dans la nature de l’être humain.
Pour les enfants, la mort n’est pas un phénomène dramatique. La première caractéristique de l’enfance étant l’insouciance et l’inconscience de soi, la mort est pour eux comme un simple mot ou comme un « voyage au ciel » dont ils ignorent qu’il n’aura pas de fin.
Puis, entre l’enfance et l’adolescence, la mort nous oblige à contacter la souffrance et le chagrin. L’enfant qui a grandi a pris conscience de la mort. Il sait qu’on meurt et qu’on disparaît à tout jamais, il ressent le vide de la disparition d’un proche. Des émotions fortes surviennent alors, pleurer, se replier sur soi avec l’impression d’être seul au monde.
Quand arrive l’adolescence, la mort invite à la réflexion, à l’apprentissage par des « rituels de passage ». On peut vouloir l’apprivoiser et la « tester » par des comportements à risques ou autodestructeurs : on roule sans casque, sans permis ou trop vite, on boit trop d’alcool, on essaie les drogues, on se croit immortel !
À la majorité, la conception de la mort change. Elle devient un fait réel, un fait de la vie. On apprend, par la mort, à accepter ce qui est, à avancer malgré les peines et les souffrances de la perte. La mort enseigne généralement aux adultes à relativiser, à vivre plus intensément, conscients du temps qui passe.
Quand on approche de la vieillesse, la plupart d’entre nous n’ont plus rien à apprendre de la mort, nous sommes libérés des contraintes de la vie, des contraintes professionnelles. Il n’est pas rare que certains en arrivent à la souhaiter.
Même si cela peut sembler difficile ou douloureux, je vous encourage à prendre le temps de réfléchir à votre rapport à la mort ou à vos croyances concernant la mort. L’exercice proposé ci-dessous permet en effet de revenir doucement sur la construction de votre idée de la mort. Bien sûr, vous pouvez reporter cet exercice et le faire un peu plus tard si c’est mieux pour vous. Vous y reviendrez quand vous serez prêt.
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Maman, c’est quoi la mort ?
Prenez un moment de rendez-vous avec vous et installez-vous confortablement, dans un endroit paisible.
Commencez par relâcher quelques tensions ici et là et respirez profondément. Vous pouvez fermer les yeux ou les garder entrouverts.
Si vous êtes d’accord, nous allons faire une petite visite dans votre passé, jusqu’à votre enfance, pour recueillir vos souvenirs et vos impressions autour de la mort.
Je vous invite à laisser revenir vos premières confrontations à la mort : le décès d’un proche, la mort d’un animal de compagnie ; la volaille, les poissons, les oiseaux sur les étalages des marchands ; une histoire qu’on vous lisait avant de dormir, un conte à l’école, un arbre qui perd ses feuilles, un accident dans la rue dont vous êtes témoin, un poème lu ou entendu…
Notez dans votre Journal de deuil de qui, de quoi il s’agissait et comment cela a inscrit l’idée de la mort en vous. Puis, observez son évolution en grandissant. Vos peurs, vos façons d’éviter d’en parler ou d’y penser. Les avez-vous transformés en croyances ? (« J’ai peur d’aimer car j’ai vu ma mère mourir », « Je dois me sécuriser car la vie est dangereuse », « Je dois tout contrôler pour ne pas perdre ce que j’aime »…)
Prenez le temps de tout noter dans votre Journal et, si vous le souhaitez, exprimez-vous par des dessins ou autres supports artistiques.





1. Notre cerveau programmé pour nier notre propre mort », Cerveau & Psycho no 115, novembre 2019.

Chapitre 2
La mort dans notre société est devenue taboue
LE FATALISME D’AUTREFOIS
Jusqu’à la moitié du XXe siècle, la mort était très présente dans notre société. Les guerres décimaient les populations. Chaque famille avait un mari, un fils, un cousin tué au combat. On côtoyait la mort au sein des familles élargies, parents, grands-parents, tantes, neveux, tous vivant sous le même toit. On voyait ainsi les aînés vieillir, perdre leur autonomie et mourir, entourés de tous, dans un coin de la maison dont on habillait la porte d’entrée de draps noirs. Quand un voisin décédait, on allait le visiter et on le veillait avec la famille, les proches ou la communauté. La perte d’un parent entraînait deux ans de deuil (et neuf mois si l’on perdait un cousin). Certains passaient ainsi un tiers de leur vie en deuil.
Pendant des millénaires, l’espérance de vie a stagné à moins de 25 ans. Au début du  XXe siècle, elle était encore à 45 ans, et puis elle a doublé pour atteindre plus de 80 ans (83 ans pour les femmes et 77 pour les hommes). Depuis un demi-siècle, nous gagnons une année tous les quatre ans. De plus, la mortalité infantile a quasiment été éradiquée (en 1950, 1 enfant sur 20 mourait avant l’âge d’1 an).

LA SACRALISATION DE LA VIE À TOUT PRIX AUJOURD’HUI
Mais depuis que nos pays occidentaux vivent en paix, l’évolution des sciences et des technologies ainsi que l’essor démographique ont contribué à faire de la mort un tabou.
Nous sommes ainsi passés du fatalisme (« C’est comme ça ! », « Elle est morte en couches… on n’y peut rien », « C’est la volonté de Dieu », « Il est mort pour la France », etc.) à la sacralisation de la vie à tout prix.
Avez-vous constaté comme notre rapport à l’âge a changé : à 70 ans, on se remet au sport, en couple, on voyage, on fait un lifting, on se sent encore « presque » jeune.
Par ailleurs, la nature des décès a évolué. Autrefois, on mourait de maladies infectieuses très contagieuses, qui décimaient les populations. De nos jours, en Occident, on meurt de cancers, de maladies cardiovasculaires et dégénératives dont on a presque honte et qu’il faudrait cacher.
Ainsi, dans nos sociétés occidentales, depuis la fin de la dernière guerre mondiale en 1945, on est passé de l’invisibilité de la mort à la glorification de la vie et à l’apologie de la santé. La mort naturelle a fait place à la mort évitable, nous obligeant presque à mourir en pleine forme et surtout bien présentables.
Nous sommes peu confrontés directement à la mort. Pourtant, on n’a jamais assisté à autant de crimes, d’accidents, de viols, de règlements de compte en direct sur nos écrans de télévision, nos Smartphones et nos ordinateurs. Paradoxe d’une société exhibitionniste mais qui fait de la mort un sujet tabou.
Mourir semble même une illusion lointaine, comme étrangère. La médecine nous fait presque croire qu’elle pourrait indéfiniment retarder le moment du décès, voire l’éradiquer et qu’il nous faudrait mourir en bonne santé. Quant au deuil, nos emplois du temps surbookés et assoiffés de rentabilité ne supportent pas l’arrêt obligatoire, le bouleversement ni la douleur qu’il génère.

LE DÉNI ET L’ANGOISSE DE LA MORT
Quand on demande aux gens ce qu’est la mort pour eux, la première réaction est souvent une expression crispée du visage, horrifiée et médusée avec une grimace de dégoût. Puis, les mots pour le dire arrivent, chargés d’anxiété et de négativité : « extrême chagrin », « tristesse infinie », « disparition définitive », « cercueil », « cimetière », « cadavre », « souffrance », « abandon », « anéantissement », « néant », « vide ».
L’angoisse et la peur nous submergent souvent lorsque nous évoquons la mort : nous avons peur de mourir dans la douleur, la solitude, nous craignons « l’après », l’inconnu ou le jugement d’un « dieu ». Nous sommes inquiets pour nos proches qui restent, nous ne voulons pas savoir ce qui arrivera à nos corps, et nous sommes pétrifiés par l’angoisse de mourir dans l’isolement.
Alors la tendance générale nous amène à nous réfugier derrière ce tabou de la mort dans un déni phénoménal : « Surtout, n’en parlons pas, faisons comme si ça n’existait pas », « La mort, c’est pour les vieux ou les malades… on ne veut pas la voir ! »
Cause ou conséquence ? On ne meurt plus chez soi, entouré de sa famille, et il est rare qu’on veille et qu’on accompagne nos proches dans le passage de la vie à la mort. On préfère envoyer les personnes âgées et malades dans des hôpitaux, des cliniques ou des EHPAD. Qui a encore sous les yeux le spectacle de parents ou grands-parents qui vieillissent, déclinent et meurent ?
On est devenu intolérant à la faiblesse, aux marques du déclin et à la vulnérabilité. Cela se manifeste aussi par un autre tabou tout aussi délétère : le tabou de la vieillesse, qui touche tous nos pays occidentaux. Il faut à tout prix la retarder ou la cacher. La moindre ride doit être effacée, la peau botoxée, nos cheveux blancs colorés. Tout signe de vieillissement est à bannir, jusque dans nos Smartphones qui utilisent des filtres rajeunissants pour que l’illusion de la jeunesse éternelle subsiste.

REDONNER SA PLACE À LA MORT POUR MIEUX L’ACCEPTER
Pourtant, nous savons aujourd’hui que dénier une réalité pour s’en protéger engendre plus de souffrances, attise les peurs, déclenche des maladies et des comportements d’évitement ou d’autodestruction. Nous savons que c’est l’acceptation qui nous aide à traverser nos épreuves, à apaiser nos inquiétudes et à sortir du déni, les yeux et le cœur ouverts sur le monde tel qu’il est.
Tenter de mettre la mort à distance n’a pas eu l’effet escompté. Le tabou et le déni ont engendré plus d’angoisse, de phobies, d’incohérence, et toute notre société est ainsi secouée par une anxiété généralisée qui atteint son paroxysme pendant cette période de pandémie.
Dans mon cabinet de psychothérapeute, je vois au quotidien des gens perdus, désorientés, apeurés, pétris de symptômes inhabituels, et je constate des conséquences tragiques dans tous les domaines de leur vie. Les médecins traitants, les psys, les accompagnants et les aidants rapportent les mêmes observations inquiétantes face à une autre terrible épidémie qui commence à sévir : l’augmentation des troubles anxieux, des dépressions, des rechutes alcooliques, des conduites addictives, du désespoir, des suicides et de la misère économique.
Dans ce contexte, sachant que personne ne peut vraiment se représenter la mort, il est temps d’inventer de nouvelles façons de la symboliser pour lui redonner sa place dans la vie de chacun au sein de la société. « Faire quelque chose » semble la seule réponse humaine à la question de la mort. Alors oui pour écrire un poème, oser la parole, créer des œuvres d’art, jouer avec la philosophie, la psychologie, la spiritualité. La mettre en scène avec tendresse et intelligence dans le cinéma, la littérature, la danse, l’expression artistique et la poésie.
Peut-être alors que ce petit coronavirus nous invitera à trouver enfin les mots pour dire vraiment la mort, nous qui sommes souvent si démunis pour parler d’elle. Ces mots dont nous avons tant besoin pour que l’irrémédiable et l’effroyable deviennent acceptables. Ces mots encore muets ou imprononçables, réinventons-les, au cœur du silence, pour que la mort soit à nouveau une alliée visible et incarnée !
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« Ne vieillis pas ! Ne montre pas la lente dégradation de ta fin de vie ! N’exhibe pas ta fragilité d’être humain ! Surtout reste zen et sois positive ! » On m’a enlevé les mots pour nommer ce que j’ai ressenti, ce mélange d’horreur et de soulagement face à la mort de ma sœur… Je ne sais plus comment en parler. [image: Illustration]
Carole, 53 ans, vient de perdre sa sœur jumelle d’une longue maladie.

Je comprends que ce tabou, comme un malaise collectif de notre société face à la mort, puisse parfois vous donner une grande impression de solitude. Mais sachez que vous n’êtes pas seul à vivre un deuil ici et maintenant : la mort d’un proche affecte environ une personne sur quatre chaque jour (il y a en moyenne 610 000 décès en France chaque année dont environ 11 000 suicides).
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 Quels mots pour dire la mort ?
Prenez un moment pour faire silence et installez-vous tranquillement avec votre Journal de deuil à proximité. Accordez-vous quelques cycles de respiration et répondez du mieux que vous pouvez à ces questions :
- Quels mots vous semblent adaptés pour dire que quelqu’un est mort ?
« Il est parti », « elle nous a quittés », « ils sont décédés », « elle est montée au ciel », « c’est fini », « c’est la fin », « il a tiré sa révérence », « il est mort de sa belle mort », « il s’est éteint ».
- Est-ce difficile pour vous de nommer la mort ? Pouvez-vous dire : « Mon père, ma grand-mère, mon enfant est mort » ?
- Quelles expressions vous semblent aidantes quand vous devez parler de la mort de quelqu’un ?
Écrivez votre expérience, par exemple : « Elle n’a pas souffert », « il est parti dignement », « elle s’en est allée sans s’en rendre compte, dans son sommeil », « paix à son âme », « elle est mieux là où elle est ».
Vous allez peut-être remarquer que souvent on n’utilise pas le mot « mort » et qu’on a besoin de sens figuré ou de périphrases.
Avez-vous d’autres expressions dans votre région ou votre famille pour parler des morts ?
L’argot, et son incroyable réservoir d’imagination, nous propose un foisonnement d’expressions qui parfois peuvent vous amuser (même pendant cette période difficile) : « casser sa pipe », « passer de vie à trépas », « Delta-Charlie-Delta », « passer l’arme à gauche », « rejoindre les verts pâturages », etc.
Vous pouvez aussi trouver d’autres expressions…



LES RITUELS FUNÉRAIRES DANS D’AUTRES CIVILISATIONS
Il existe une extraordinaire prolifération de pratiques funéraires et une étonnante complexité de rituels à travers les siècles et les continents.
Les premières sépultures humaines  datent d’il y a environ 100 000 ans. L’homme a créé ses premiers rites, imaginé ses premières cérémonies du deuil, inventé ses premiers dieux, posant ainsi les fondements de notre espèce. Depuis, toutes les civilisations ont une connaissance profonde des réponses à apporter pour que chacun trouve sa place et soit aidé dans son deuil.
Dans l’Égypte antique, les sarcophages étaient considérés comme la nouvelle demeure du défunt, qui lui garantissait l’éternité. Ils étaient aussi conçus comme une reproduction miniature de l’univers : le couvercle est le ciel, le fond de cuve est la terre, les quatre côtés sont les quatre horizons. Ainsi, le corps déposé entre ciel et terre devient la « mère » du défunt, ce ventre maternel des déesses Nout et Neith, symbole d’une protection éternelle.
Dans les croyances des premières civilisations du Tigre et de l’Euphrate, la vie et la mort étaient intimement liées. Quiconque n’honore pas ses aïeux s’expose au malheur.
Les Celtes et les Gaulois recourent aussi bien à la crémation qu’à l’inhumation. Il était courant d’enterrer une personne avec une statuette en terre cuite d’une déesse mère.
Pour les bouddhistes, la mort fait partie du cycle de la vie. Les proches qui restent aux côtés du défunt lors de ses derniers instants n’expriment aucune douleur afin que ce dernier puisse se séparer de ce monde avec sérénité.
Même si notre culture occidentale encourage l’expression de nos émotions (paroles, larmes, écrits), d’autres cultures réagissent différemment. Par exemple, les endeuillés chinois ne sont pas à l’aise avec les termes décrivant le chagrin. Croyant en une vie après la mort, ils mettent plus l’accent sur les actions et comportements que sur les émotions : on brûle de faux billets, des lingots d’or ou d’autres possessions afin que ces objets accompagnent le défunt et lui permettent de vivre dans l’au-delà. Et, à l’arrivée du printemps, les Chinois ont pris l’habitude de planter des arbres en mémoire de leur être cher décédé.
On peut aussi observer qu’au Mexique la mort occupe une place primordiale et semble fasciner tout le pays, qui vit avec elle, la fréquente, l’honore et lui fait face. Ainsi, la fête des morts se veut joyeuse et réunit toutes les familles autour des tombes, où l’on festoie, en chantant et en dansant.



Chapitre 3
À la rencontre du deuil
QU’EST-CE QUE LE DEUIL ?
Le terme « deuil » vient du latin dolus, du verbe dolere qui signifie « souffrir », et désigne :
- la rupture d’un lien émotionnel après le décès d’un être cher, d’un parent ou d’une personne proche ;
- le lent processus universel et naturel de guérison intérieure après la perte d’une figure d’attachement (un être cher, un animal, un lieu de vie, un travail) ;
- les différents états et étapes traversés par l’endeuillé, notamment la tristesse, la colère, la culpabilité… ;
- un processus d’adaptation à une situation nouvelle et inédite (décès, perte, rupture…) qui bouleverse tout notre monde émotionnel pour aboutir à une nouvelle « identité » apaisée (sans le défunt) ;
- les manifestations individuelles, familiales et sociales liées au deuil, plus ou moins ritualisées et diversement codées selon la culture, la religion, le pays… ;
C’est aussi une métaphore désignant l’ensemble des pertes, réelles ou symboliques. On dit : « faire le deuil » d’une relation, d’un animal de compagnie, de ses illusions, d’une profession, d’un statut social, d’un pays, d’une partie de soi, de sa jeunesse, de sa santé…
Pour la psychanalyse, le processus de deuil serait l’ensemble des processus psychologiques par lesquels le sujet parvient progressivement à se détacher d’un être cher qui est mort en évitant l’effondrement intérieur et en élaborant de nouveaux liens avec lui.
Cette pluralité de sens nous rappelle que le deuil est au carrefour des thématiques essentielles de notre humanité, interrogeant ainsi le sens profond de la vie, les visages de l’amour, le tissage des liens, les lois et les règles de la société. Convoquant la psychologie, la philosophie, les sciences, conjuguant tous les temps et tous les verbes, le pourquoi de la souffrance, l’enseignement par les épreuves, la chance de la résilience, la certitude de l’impermanence, le besoin des transmissions. Ainsi le deuil, comme un invisible allié, nous rappelle aussi notre propre finitude.

À CHAQUE LANGUE SES MOTS DU DEUIL
Il est intéressant d’observer que la langue anglaise utilise un terme différent pour chaque signifiant.
Bereavement signifie la perte elle-même (la séparation, la dépossession).
Grief signifie la peine, le chagrin, la douleur (sorrow traduisant une forme de chagrin moins intense).
Mourning traduit le processus du deuil proprement dit, la réaction affective.
En italien, lutto, du latin lugere, signifie « pleurer, être en deuil ».
En espagnol, luto, du latin luctus, désigne l’ensemble des signes extérieurs de la douleur à la suite du décès d’un proche : vêtements, bracelets et cravates noirs. Et le terme duelo, du latin dolus, désigne le sentiment de peine, le chagrin.
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Que signifie le deuil pour vous aujourd’hui ?
Notez en vrac, dans votre Journal de deuil, vos idées et vos croyances autour du deuil, avec vos mots, vos couleurs, vos émotions, vos dessins, vos citations ou vos mandalas.
Par exemple : « le deuil est un tsunami émotionnel », « le deuil est une perte de tous mes repères », « le deuil est un chemin pour atteindre un nouveau rivage » ou « le deuil est une façon de témoigner mon amour éternel à mon mari », « le deuil est une souffrance indigne ! », « le deuil me rappelle que je suis mortel… mais toujours vivant ! » et encore « le deuil m’oblige à me relier aux autres et à ce qui est important dans ma vie pour commencer un nouveau chapitre ».


Lorsque les écrivains et les poètes parlent du deuil
Il n’est pas toujours facile d’arriver à mettre des mots sur le deuil que l’on traverse. Pour nommer avec justesse ce que vous ressentez, sentez-vous libre d’emprunter leurs mots à des écrivains et à des poètes. N’hésitez pas à ajouter d’autres citations :
« La nuit n’est jamais complète. Au bout du chagrin, une fenêtre ouverte, une fenêtre éclairée. La nuit n’est jamais complète. » Paul Éluard
« Parler de ses peines, c’est déjà se consoler. » Albert Camus
« L’esprit oublie toutes les souffrances quand le chagrin a des compagnons et que l’amitié le console. » William Shakespeare
« Ne mettez pas d’obstacle au mouvement de la douleur. Laissez-le mûrir. » Krishnamurti
« Tu n’es plus là où tu étais, mais tu es partout là où je suis. » Victor Hugo
« La mort ne détruit pas l’amour que l’on porte à ceux qui ne sont plus. Je le sais parce que tous les jours je vis avec les miens. Ce que je sais aussi est que la vie doit avoir un sens, que l’amour est la clé de l’existence. » Martin Gray
« Quand tout est détruit, il n’y a pas la mort et le vide comme on le croirait. Quand il n’y a plus rien, il n’y a que l’Amour. L’amour est la substance même de la création. Nous sommes à l’intérieur les uns des autres. De l’autre côté du pire t’attend l’Amour. » Christiane Singer
« Quand tu es heureux, regarde au plus profond de toi. Tu verras que seul ce qui t’apporte de la peine t’apporte aussi de la joie. Quand tu es triste, regarde à nouveau dans ton cœur, et tu verras que tu pleures ce qui te rendait heureux. » Khalil Gibran





Chapitre 4
Faire l’expérience de la perte
NOTRE EXISTENCE EST TRAVERSÉE DE PERTES
Comme nous l’avons vu dans les définitions précédentes, le deuil est aussi une métaphore désignant l’ensemble des pertes, réelles ou symboliques, qui traversent notre existence. Hélas, notre société ne nous a pas appris à rencontrer ni à surmonter l’épreuve de la perte. Au contraire, elle nous invite à glorifier le succès, à idolâtrer les « winners », à devenir « la star », l’infaillible, l’influenceur, l’icône, le champion de la performance dans tous les domaines. Ainsi pour réussir, les individus, tels des « mini-sociétés », doivent se démarquer et donner le meilleur d’eux-mêmes, souvent au prix de leur santé physique et mentale (voir le chapitre 2 « La mort dans notre société est devenue taboue »).
Dans cette optique, l’expérience de la perte, toute nue, insolente et sans appel, peut faire peur. Pourtant, depuis que nous avons quitté le doux ventre de nos mères, nous avons dû consentir aux métamorphoses de nos corps, aux renoncements, aux abandons et aux ruptures pour grandir, apprendre à aimer et aller dans le vaste monde. Nous savons ainsi que chaque perte peut nous livrer au stress, à l’angoisse et à l’inconfort, et altérer notre sécurité de base en effaçant momentanément tous nos repères intérieurs.
Perdre  alors, en révélant nos imperfections et notre incomplétude, risque de nous plonger dans nos retranchements ou d’induire des comportements autodestructeurs (consommation immodérée d’alcool, de drogue, de cigarettes, repli sur soi, augmentation du temps passé devant les écrans, les jeux vidéo, les sites pornographiques, frénésie de junk-food ou addiction à la vitesse).
Accompagner l’enfant et l’adolescent en deuil de son parent
Vous aurez envie de protéger votre enfant, de taire l’indicible, mais je vous invite à nommer la mort du parent, à décrire comment les choses vont se dérouler, des obsèques vers une nouvelle vie. Continuez à parler souvent du parent décédé. Organisez des journées d’hommage. Trouvez des appuis solides : groupes de parole1, amis, enseignants, etc. Rappelez souvent à votre enfant : « Nous parlerons toujours de ton papa. Tu n’es pas seul, ni abandonné. »
Un bébé jusqu’à 24 mois a besoin d’être rassuré, caressé, bercé. Proposez-lui un linge imprégné de l’odeur de son parent, comme un doudou.
De 2 à 5 ans, l’enfant a des mots pour dire son chagrin et un immense besoin de se sentir en sécurité. Assurez-le souvent de votre amour et aidez-le à exprimer ses émotions. Ne le laissez pas prendre la place de son parent décédé.
De 6 à 11 ans, l’enfant sait exprimer ses émotions. Montrez votre engagement total envers lui : répondez à sa curiosité et rassurez-le, d’autant qu’il peut se sentir coupable ou croire que la mort est contagieuse. Vivez aussi normalement que possible et jouez souvent ensemble.
Un adolescent peut éprouver des sentiments d’insécurité et une perte de repères. Trouvez des tuteurs en dehors de la famille pour jouer le rôle de référents et proposez-lui des activités qu’il aime. Si vous notez des changements importants dans son comportement, invitez-le à consulter un psychologue.



ACCUEILLIR LA PERTE
C’est pourquoi, comprendre ce qui se joue en nous lors d’une perte est essentiel afin de trouver les meilleures façons de traverser nos différents états intérieurs pour en sortir grandis et transformés.
Au regard de l’intelligence émotionnelle, il serait habile d’apprendre à apprivoiser la perte en accomplissant des « micro-deuils » tout au long de notre vie, comme une vaccination et ses rappels, pour nous familiariser avec la mort et le deuil.
Ainsi, accueillir chaque transition de vie (un licenciement, un divorce, le vieillissement, une longue maladie, la mort d’un animal de compagnie), accueillir chaque changement significatif (le départ des enfants, un accident de la route, une opération, la trahison d’un ami, un revers financier, la vie d’avant Covid-19) comme un « microdeuil » à traverser. Choisir alors d’en faire une occasion unique pour expérimenter l’impact de cette perte dans notre vie, en observant nos réactions, et pour apprendre en quelque sorte à nous « immuniser », pleinement conscients de ce qui se joue en nous.
Par exemple, un déménagement nous oblige à lâcher nos repères, nos habitudes, notre sécurité intérieure, donc à enclencher un processus de microdeuil. On peut alors observer nos réactions, valider nos émotions pour peu à peu se réinvestir dans un nouvel environnement (faire de nouvelles rencontres, trouver où faire ses courses, où se faire soigner, etc.). Après l’épreuve, on sera devenu plus intime et plus à même d’accepter la notion de perte.
Lors d’un divorce, des émotions douloureuses peuvent surgir (vous ne porterez plus le nom de votre mari, vous aurez moins d’aisance financière, vous serez coupée de certains amis communs). Ce processus de « microdeuil » vous permettra de vous familiariser avec la perte et de contacter vos forces et vos ressources jusqu’à l’acceptation – choisir de vivre seule sereinement, par exemple.
Faire un microdeuil lorsqu’on est malade nous fera contacter notre vulnérabilité, traverser la colère, l’angoisse de perdre un travail, de voir des proches s’éloigner ou de ne plus pouvoir pratiquer une activité. À la fin de ce processus, nous trouverons la force de l’acceptation, l’envie de prendre soin de nous et, par exemple, de changer notre alimentation.
Ainsi, apprendre à faire des microdeuils à chaque petite ou grande transition de vie nous aidera à nous familiariser avec les émotions liées à la perte, à développer l’acceptation de ce que la vie nous oblige à traverser pour, peu à peu, apprivoiser la mort et le deuil.
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Vos microdeuils
Si l’expression « microdeuil » vous interpelle, ou que vous vous sentez concerné, je vous invite à effectuer cet exercice dans votre Journal de deuil, qui vous laisse le temps d’explorer les émotions qu’ont provoquées chez vous des transitions de vie.
Asseyez-vous confortablement, dans une posture stable et ouverte.
Sentez les points de contact de vos pieds avec le sol, de votre corps avec la chaise ou le coussin. Prenez une grande inspiration et, en expirant lentement, relâchez les tensions éventuelles. Le front devient plus lisse, la mâchoire se détend, les épaules relâchent leur sac à dos trop lourd. Vous pouvez poser une main sur votre ventre pour mieux sentir comme il se gonfle, se dégonfle à chaque respiration et vous ancre dans le moment présent.
Maintenant, du mieux que vous pouvez, laissez venir à votre esprit un « microdeuil » que vous avez dû traverser : une rupture amoureuse, votre départ à la retraite, une trahison, une maladie, un déménagement.
Nommez-le intérieurement (« Voilà, c’est bien ça, le départ de mon fils, la trahison de ma femme, etc. qui ressurgit. Je ressens… du vide, de l’impuissance, de l’incompréhension. Ça me serre la gorge et me noue le ventre »). Notez vos ressentis, vos pensées, ce qui a été perdu peut-être.
Ensuite, observez comme cela a été douloureux et tout ce que vous avez mis en place pour faire face et voyez comment, un jour, c’est devenu vivable. Notez si vous avez réussi à dépasser et à assimiler cet événement. Comment vous y êtes-vous pris ? Quelles forces et compétences avez-vous découvertes en vous ? Quelles leçons de vie ?
Si, durant ce deuil, vous avez l’impression de vous perdre, de disparaître – ou d’être perdu –, c’est normal. Prenez régulièrement des moments de pause. Tranquillement, restez en silence et accueillez ces ressentis difficiles qui font partie de votre cheminement sans chercher à les éviter ni à les effacer. Explorez votre météo intérieure et notez votre expérience dans votre Journal.





1. Vous trouverez à la fin du livre les coordonnées d’associations. Je vous encourage à les contacter.

Chapitre 5
L’importance des rituels
LES RITUELS NOUS RELIENT
La mort ouvre la porte à toutes les interrogations spirituelles et existentielles sur le sens de la vie, d’où le besoin ancestral des rituels. Leur fonction, en nous reliant à celui qui est décédé, est de rendre toute sa dignité au défunt et à l’endeuillé.
Il existe une étonnante complexité de rituels, profanes ou religieux, qui ont une réelle valeur symbolique et affective.
En France, de nombreux rituels funéraires nous rassemblent : la veillée mortuaire, la messe d’hommage au défunt, les obsèques, la crémation, l’inhumation, les cérémonies de commémoration, la Toussaint (fête de tous les saints) et le Jour des morts (le 2 novembre).
Bien qu’ils soient parfois ressentis comme un peu trop codifiés ou désuets, les rituels offrent un cadre autorisé socialement pour l’expression des émotions, leur partage avec les autres et le soutien, à travers un sentiment d’unité et de communauté. La nouvelle place que chacun aura après le décès se profile, les ressources sur lesquelles s’appuyer dans la période de deuil apparaissent. On solde les comptes entre les morts et les vivants. Et on confirme publiquement la relation que nous avions avec la personne décédée.
Par exemple, après le traumatisme d’un attentat, les commémorations sont essentielles pour offrir un temps du « tous ensemble ». Les victimes, les associations et les représentants de la société se rassemblent autour de cette cérémonie pour dire : « Nous avons tous vécu la même épreuve, nous sommes unis, nous sommes un groupe et une communauté. » Les marches blanches ont aussi cette fonction. Et la présence des médias qui immortalise ce qui est arrivé garantit que ce ne sera pas oublié ni effacé.
Il peut être intéressant de voir les rituels qui existent ailleurs pour ouvrir nos esprits, enrichir notre imagination et mettre en place des pratiques inédites.
Savez-vous qu’il existe un nouveau métier au Québec : le « ritualiste » ? C’est une personne qui accompagne les deuils difficiles en organisant des cérémonies et des rituels très spécifiques et « sur mesure ».
Créez votre rituel
Je vous invite à faire une vraie place à vos rituels et à en créer de nouveaux tout au long de votre chemin de deuil. Ils seront vos alliés chaque jour et de précieux tuteurs de résilience1 pour vous aider à surmonter votre épreuve.
Par exemple, vous pouvez choisir une belle plante qui vous inspire pour en prendre soin, avoir des rendez-vous avec elle, lui parler, observer ses transformations, méditer auprès d’elle.
Vous pouvez aussi planter un arbre dédié à votre être cher et inventer un rituel de présence auprès de lui, fabriquer une boîte pour y mettre chaque jour un petit signe, une lettre, un dessin, un extrait de naissance, un jouet, un bijou, une photo, un parfum, autant de souvenirs de votre défunt. Vous pouvez encore, pourquoi pas, choisir de construire un nid d’oiseaux et ritualiser des moments pour les nourrir chaque jour.
Et, bien sûr, je vous rappelle de consacrer au moins dix minutes par jour à l’écriture comme un rituel bienfaisant. Pratiquez l’écriture expressive en nommant vos émotions et vos chagrins. Écrivez des lettres à votre défunt, vos derniers moments ensemble, votre histoire d’amour ou d’amitié si unique, écrivez des poèmes, inventez des haïkus. Et pourquoi pas commencer à faire « le récit de soi » (votre mini-biographie). Réservez-vous parfois quelques moments d’écriture spontanée, sans rien chercher de spécial. Autant d’actes forts pour baliser votre cheminement.
Je vous propose aussi d’organiser un coin de recueillement chez vous, pour y pratiquer vos rituels. Décorez-le avec ce qui fait sens pour vous : des images, quelques photos, des fleurs et de l’encens, la lumière des bougies, une musique spéciale, autant d’offrandes pour en faire votre havre de paix et de ressourcement. Ce sera aussi votre lieu de méditation et de rendez-vous avec votre défunt.



LE RÔLE DES OBSÈQUES
Les obsèques ont plusieurs rôles, à la fois personnels mais aussi collectifs.
Elles nous obligent à reconnaître la réalité de la mort de notre proche et à prendre vraiment conscience que nous sommes en deuil.
Elles nous aident à nous séparer du défunt, à lui dire adieu. Et en même temps à construire un autre lien avec lui.
Lors des obsèques, nous pouvons exprimer nos émotions publiquement, dans un cadre social accepté par notre communauté. On se sent autorisé à ressentir et à montrer notre tristesse.
Enfin, ce rituel collectif renforce notre appartenance à un espace, familial ou local, et consolide la cohésion de notre groupe social. Comme si les morts nous invitaient à créer des liens entre les vivants. Nos amis et nos connaissances nous soutiennent dans notre deuil en montrant qu’ils appréciaient et qu’ils aimaient aussi la personne que nous avons perdue. Ainsi, le repas que la famille partage après les obsèques avec les amis rassure les vivants qu’ils sont bien du côté des vivants. Ce rituel remet en effet chacun à sa place : les morts d’un côté, les vivants de l’autre.
« Dans nos sociétés occidentales, le processus du deuil est souvent rapporté à un cheminement psychologique, au plan individuel, explique l’anthropologiste Sophie Arborio2. Au cours du siècle dernier, la place du rituel en général a peu à peu perdu de l’importance dans nos sociétés. Pourtant, la ritualisation permet de donner du sens à la mort et replace la société dans une perspective de fonctionnement collectif, sans coupure entre l’être humain et son groupe. »
Sachez que de nouvelles propositions de cérémonies ont fait leur apparition3. Des entreprises familiales, des coopératives et certaines pompes funèbres vous offrent ainsi des obsèques « sur mesure » (par exemple en recréant une ambiance qui aurait convenu au défunt : « Il aimait les arbres, alors on fera la cérémonie dans un jardin », « Elle aimait telle musique, tel pays, on fera une évocation musicale et une vidéo de ses paysages préférés », etc.).

EXPRIMEZ VOS SOUHAITS SUR VOTRE FIN DE VIE : LES DIRECTIVES ANTICIPÉES
Depuis la loi Léonetti de 2005, revisitée en 2016, toute personne majeure peut rédiger ses « directives anticipées » concernant sa fin de vie4.
Vous pourrez ainsi exprimer vos volontés par écrit sur les décisions médicales à prendre lorsque vous serez en fin de vie (à la suite d’un accident ou d’une maladie), sur les traitements ou actes médicaux, leur poursuite, leur limitation, les arrêter ou les refuser.
Envisager cette situation peut être difficile, voire angoissant. Mais il est important d’y réfléchir aussi avec vos proches et votre médecin traitant. Bien sûr, rédiger des directives anticipées n’est pas une obligation.
Par ailleurs, si vous ne l’avez pas déjà fait, et si vous le souhaitez, un formulaire vous permet de désigner votre « personne de confiance5 ». La loi prévoit que cette personne témoignera de vos volontés et parlera en votre nom si vous ne pouvez plus vous exprimer : elle sera consultée en premier si vous n’avez pas rédigé vos directives anticipées ou si celles-ci se trouvaient difficilement accessibles au moment où votre médecin aurait besoin de les consulter.
Votre héritage numérique
Aujourd’hui, nous produisons tous un grand nombre de données, via les réseaux sociaux, les messageries, les espaces personnels et les sites de vente en ligne.
Si vous ne prenez pas de mesures avant votre décès ou si vos héritiers sont inactifs, l’ensemble de vos données reste disponible sur Internet.
Sachez que la loi prévoit la transmission de cet héritage en désignant un légataire. Celui-ci pourra, selon les sites ou les applications, soit transformer votre compte en compte commémoratif (Facebook, Instagram…), soit le supprimer (Google, YouTube, Twitter, LinkedIn…). La suppression étant vivement recommandée pour éviter les piratages.
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Mes réflexions sur les obsèques
Prenez quelques instants pour vous installer tranquillement, avec une petite musique, votre Journal de deuil et vos stylos. Faites cet exercice à votre rythme, quand cela ne vous déstabilise pas trop.
Aviez-vous parlé du choix de ses obsèques avec votre défunt ? Vous avait-il fait part de ses préférences ? Avez-vous pu les honorer ou pas ? Notez votre expérience.
Par ailleurs, avez-vous déjà réfléchi à vos obsèques ? Avez-vous rempli un formulaire de directives anticipées (voir la section « Exprimez vos souhaits sur votre fin de vie : les directives anticipées ») ? Avez-vous fait un choix de musique, de chansons, de textes pour accompagner vos obsèques ? Souhaitez-vous une cérémonie religieuse ? Envisagez-vous l’inhumation ou la crémation ?
Cela vous est-il difficile d’y penser ? Pourquoi ?
Écrivez toutes vos remarques dans votre Journal de deuil et prenez le temps d’y réfléchir en notant ce que cela vous inspire.




LES SYMBOLES DU DEUIL
Au-delà des mots, nous faisons appel à des gestes, à des symboles qui nous aident à dire la réalité du deuil. C’est toute la signification du symbole : une marque, une représentation, un objet qui fait sens en « contrepartie » de l’absence. La fleur déposée près de la photo du défunt, la couleur choisie, la bougie allumée ou encore la minute de silence, ainsi accompagnons-nous ces ruptures que représente toute perte à l’aide de signes reconnaissables par tous. Se rassembler, faire une marche blanche, se donner la main, faire silence…
Nous, les êtres humains, avons souvent besoin de manifester au monde que nous sommes en deuil, pour trouver du soutien, de la compassion ou pour être reconnus et investis dans notre nouveau rôle au sein de la société : « En arborant tel symbole, je vous signifie que je suis veuf, veuve, orphelin, parent désenfanté et je vous informe ainsi de mon besoin de soutien et de ma nouvelle identité. »
La couleur noire
Le noir symbolise l’obscurité, qui est associée à la fermeture des yeux, au sommeil nocturne (la mort est fréquemment perçue comme un sommeil éternel), à l’absence de lumière sous la terre (lieu de sépulture, domaine d’Hadès où vont les morts dans la tradition antique grecque, lieu où sont supposés se trouver les Enfers).
La couleur du deuil dans d’autres sociétés
La couleur du deuil varie selon les cultures et mœurs.
Traditionnellement, les familles asiatiques portent du blanc, lors des funérailles. Ainsi, au Vietnam, en Corée du Sud ou en Inde, le blanc symbolise le deuil, car cette couleur représente la vie éternelle, à laquelle chaque personne souhaite avoir accès.
Au Japon, c’est le blanc et le noir. En Chine, c’est le blanc qui prédomine ; cependant il peut y avoir d’autres couleurs selon les différentes situations ou conditions des défunts. Si la personne était très âgée, les proches peuvent considérer que le décès est une célébration joyeuse (puisqu’elle a mérité de vivre si longtemps), alors on pourra intégrer du rouge et du rose pour illuminer le deuil.
Le blanc évoquera la lumière céleste, la vérité, l’éternité et, dans certaines cultures, symbolise l’accès à des connaissances spirituelles pour les défunts, hors de portée des humains. En Iran, le bleu sera choisi pour les endeuillés, couleur qui symbolise aussi la paix.



Le ruban noir
Historiquement, le ruban noir était  porté par le veuf (ou la veuve) pendant une période appelée « le grand deuil » (premières semaines et première phase du deuil).
Ce symbole revient de nos jours, repris par les membres de la famille et les proches, pour afficher leur solidarité envers l’époux survivant et leurs pensées envers le défunt. Le ruban noir est devenu un signe public distinctif du chagrin que l’on peut ressentir durant le deuil.

Les vêtements noirs
Jusqu’au XVIe siècle, les reines de France portaient le deuil en blanc. Anne de Bretagne aurait été la première reine à porter le deuil en noir, imitée par Catherine de Médicis puis par Marie de Médicis et Anne d’Autriche. La généralisation du noir aux XVIe et XVIIe siècles prend sa source à la cour de Bourgogne puis à celle des Habsbourg, qui en sont les héritiers.
Symbole du deuil des plus évidents, les proches se vêtissent de noir pour assister à l’enterrement et, dans certains cas, choisissent de porter cette couleur un certain temps, par respect pour le défunt. C’est particulièrement vrai dans le cas des époux, qui peuvent porter du noir jusqu’à la fin de leur vie, comme des signes extérieurs de tristesse.

Le drapeau en berne
Symbole du deuil national lors d’une tragédie ou de la mort d’un personnage illustre, un pays peut ainsi déclarer le deuil national.

Les fleurs
Les fleurs apportent beauté, couleurs et réconfort durant les périodes difficiles que doivent traverser les familles en deuil. Au moment des obsèques, du fait de leur signification, certaines fleurs sont plus fréquemment choisies, comme la rose, symbole d’amour ; le lys, symbole de pureté et de sérénité ; et l’œillet, un des symboles du deuil les plus utilisés en Europe. Cette fleur symbolise l’amour éternel porté au défunt.

La symbolique des arbres
Vous pourrez aussi choisir de planter un arbre en hommage et en souvenir de votre défunt selon sa symbolique :
- le cyprès, l’arbre de l’immortalité, « arbre de vie » ;
- le cerisier, comme un porte-bonheur ;
- l’olivier. Symbole de vie et de longévité, l’olivier est réputé éternel ;
- l’acacia. Symbole de renaissance et d’immortalité ;
- le tilleul, protection éternelle ;
- le mimosa symbolise toute votre tendresse pour le défunt ;
- le pommier, arbre de l’amour ;
- le chêne. Cet arbre sacré est réputé pour sa longévité et sa puissance, évoquant autant la force morale que physique.
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Votre symbole de deuil
Installez-vous dans un endroit que vous aimez. Autorisez-vous un moment de détente en vous étirant. Bâillez la bouche grande ouverte et relâchez les tensions dans vos mâchoires, vos épaules en secouant vos bras et vos mains. Prenez conscience de votre souffle, des sons autour et appréciez votre présence. Respirez lentement. Puis prenez le temps de répondre à l’exercice suivant.
Avez-vous éprouvé le besoin d’arborer un symbole de deuil ? Lequel ? Quelle était votre intention ? Cela vous permet-il de mieux exprimer votre deuil ou d’être reconnu par les autres ? Pouvez-vous dire comment ? Avez-vous un jugement sur les signes du deuil ? Sur ceux qui les portent ou pas ? Avez-vous choisi des fleurs spéciales ou un arbre à planter ?
Notez toutes vos observations dans votre Journal de deuil et, si vous le souhaitez, exprimez-vous par le dessin, les couleurs, le modelage, etc.






1. La résilience est l’« aptitude d’un individu à se construire et à vivre de manière satisfaisante en dépit de circonstances traumatiques » (Larousse).
2. « Covid-19 : le deuil bouleversé », France Culture, 30 mars 2020, mis à jour le 15 avril 2020.
3. Lire Un enterrement comme je veux ! Le premier guide pratique des obsèques civiles, de Sarah Dumont, HappyEnd.life, 2019.
4. Un formulaire est disponible sur le site du gouvernement : https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/fichedirectivesanticipe_es_10p_exev2.pdf
5. https://www.has-sante.fr/upload/docs/application/pdf/2016-03/da_personne_confiance_v9.pdf

Chapitre 6
Vivre un deuil « illégitime »
QU’EST-CE QU’UN DEUIL « ILLÉGITIME » ?
Certains d’entre nous auront à vivre des deuils non reconnus par la société, les contraignant à ne pas assister aux obsèques et à ne pas bénéficier de tout le soutien humain et matériel nécessaire, c’est ce qu’on appelle des deuils « illégitimes ».
La particularité des deuils non autorisés est qu’ils ne peuvent pas être manifestés ouvertement, car ils sont en quelque sorte interdits par le contexte ou la société en général. Toutes ces pertes cachées, tues, « diabolisées », seront plus difficiles à vivre et nécessitent d’aller chercher de l’aide, une prise en charge professionnelle ou communautaire pour compenser l’absence d’appui familial ou amical. En effet, traverser un deuil non reconnu peut favoriser le repli sur soi, le vécu dépressif, la difficulté à exprimer toutes ses émotions et l’ambivalence des liens. Ainsi, le déroulement de certaines phases du deuil sera perturbé à cause de l’absence de rites et de soutien social, et ira même jusqu’à engendrer un sentiment de honte et l’émergence d’une « mise en secret ». N’hésitez pas à vous rapprocher d’associations spécifiques, à consulter des professionnels et à lire des ouvrages réconfortants si cela vous concerne.

RECONNAÎTRE VOTRE DEUIL
Si vous êtes en train de vivre le deuil de votre amant ou de votre maîtresse, de votre partenaire homosexuel non reconnu par votre famille, d’un généreux donateur qui n’a jamais dévoilé à personne votre relation financière, ou si votre défunt a disparu et que son corps n’a pas été retrouvé (accident d’avion, tsunami…), il ne vous sera hélas pas possible de voir ou de veiller son corps, d’exprimer publiquement votre douleur ni d’assister à ses obsèques.
Vous serez alors obligé de taire votre souffrance et de la vivre en secret. Je vous invite expressément à reconnaître que vous êtes en deuil et que vous êtes « légitime » dans cet espace de souffrance. Malgré la peine supplémentaire que cette interdiction peut déclencher, honorez comme il se doit ce lien d’amour qui a existé, revisitez votre histoire avec votre défunt et suivez le processus de deuil proposé dans ce livre jusqu’à la phase de restructuration. Ainsi, vous aurez réussi à traverser « normalement » votre deuil.
Si le corps de votre défunt n’a pas été retrouvé, vous serez peut-être tenté de croire qu’il est toujours vivant. C’est une réaction habituelle, et il vous faudra un peu de temps pour accepter. Je vous invite à trouver comment symboliser le corps de votre défunt (un petit arbre, une bougie, une plante, un vêtement, un objet spécial) pour lui offrir des obsèques quand vous le déciderez.
À noter : quand on ne peut pas voir le corps de notre défunt (ou quand on choisit délibérément de ne pas le voir), le deuil n’est pas pour autant bloqué et son processus se déroulera de toute façon.
Ainsi, pour tous ceux qui sont empêchés ou interdits de deuil en public, il sera important de créer de nouveaux rituels. Vous pouvez aussi vous rapprocher d’une personne de confiance capable d’accueillir vos émotions, vos larmes et vos douleurs avec bienveillance. De nombreuses associations sont aussi à votre écoute.
À mon deuil différent
Si vous êtes concerné ou sensibilisé par un deuil non reconnu, si vous ne pouvez pas accompagner votre proche, voici un rituel pour le faire symboliquement.
Placez une bougie dans un pot rempli de terre ou de sable (ou encore de grains de riz ou de semoule), allumez-la et donnez-lui le nom de votre défunt : « Cette bougie représente mon père, mon enfant, ma sœur, mon ami, mon chien. »
Commencez à lui parler à haute voix avec l’intention de vous connecter dans l’amour et la paix. Trouvez les mots justes pour lui offrir tout ce que vous avez à lui dire, doucement. Vous pouvez aussi prier, chanter ou méditer.
Prenez tout votre temps, jusqu’à ce que la bougie se consume totalement. Pendant toute cette séance, vous pouvez poser une main sur votre cœur pour mieux ressentir tout l’amour transmis et échangé.
Puis, quand la bougie sera éteinte, je vous invite à mettre ce qu’il en reste dans une boîte, par exemple. Puis choisissez un endroit spécial, chez vous, dans votre jardin ou dans une forêt, et prenez un temps symbolique d’obsèques : posez-la sur un meuble, enterrez-la, brûlez-la ou dispersez les restes dans l’océan.



VIVRE UN DEUIL PÉRINATAL
Dans le cas d’une fausse couche, d’une IVG, d’un bébé mort in utero, il est possible que votre souffrance intense soit incomprise ou ignorée par vos proches, et vous risquez d’en être très affectée. En effet, beaucoup de personnes ne reconnaissent pas ce deuil comme un « vrai deuil ». Mais c’est un « vrai deuil », et je vous invite à le reconnaître au plus profond de votre cœur ! Vous avez droit à votre chagrin et je vous accompagnerai avec bienveillance tout au long de ce livre, car je sais que, dans l’intime de votre chair, vous avez déjà tissé des liens d’amour et qu’il vous faudra accepter la perte inouïe.
Après cette fausse couche ou si votre bébé est mort in utero, la question se posera de l’envie d’un autre enfant. Certaines femmes auront le désir d’une nouvelle grossesse rapidement, d’autres souhaiteront attendre un peu. Surtout, écoutez votre instinct et votre intuition avec douceur. Des associations spécifiques sont aussi là pour vous, ainsi que des livres « amis1 ».
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Mes autres condoléances
Demandez à des amis proches de vous envoyer leurs condoléances un peu « spéciales » par e-mail ou par La Poste. Soit en leur donnant le prénom de votre défunt, soit en nommant la nature du lien : condoléances pour la perte de votre amoureux caché, de votre enfant mort-né ou in utero, de votre proche non retrouvé ou d’un parent délaissé.
Vous pourrez ensuite coller chacun de leurs messages dans votre Journal de deuil, sur les murs de votre chambre ou dans un endroit dédié pour y trouver soutien et reconnaissance.



LE DEUIL DE VOTRE ANIMAL DE COMPAGNIE
Si votre chat, votre chien ou votre animal préféré meurt, vous devrez aussi passer par plusieurs phases : le choc, la sidération, juste après le décès de l’animal, puis la phase de fuite et de recherche qui durera quelques jours, voire plusieurs semaines, pour tenter de retrouver le souvenir de votre animal et exprimer votre peine.
Vous devrez aussi accepter les deuils secondaires : ne plus mener la vie que vous aviez avec lui, vos habitudes de réveil, de jeu, la routine des promenades et des repas, qui ponctuaient votre journée et vous procuraient plaisir et joie. Suivront la phase de déstructuration avec la conscience que l’animal a définitivement disparu et enfin la phase de restructuration où vous verrez la disparition de votre compagnon de façon plus pacifiée, plus distanciée, sans pour autant l’oublier. Vous passerez de la culpabilité (« Je n’aurais pas dû le laisser plusieurs jours dans cette pension », « Je n’ai pas pu l’accompagner lors de son euthanasie ») et la colère (Pourquoi ma vétérinaire était absente ? Pourquoi mon chat est-il tombé de ce balcon ? » à une sorte de déprime « Je suis lessivé, fatigué, sans énergie… »).
Acceptez vos émotions et verbalisez-les, écrivez-les, partagez-les ! Face au deuil, on a tous besoin du soutien de personnes qui comprennent ce que l’on traverse. Votre entourage aura à cœur de vous aider, mais il est possible qu’en croyant vous soutenir, certains tenteront de minimiser l’impact de la perte ou bien vous suggéreront d’adopter un nouvel animal. N’hésitez jamais à dire que vous faites face à un véritable deuil et que vos émotions ne sont pas ridicules. Un compagnon qui a vécu à vos côtés de longues années n’est pas interchangeable. Fiez-vous à vos besoins et adoptez un nouvel animal si cela vous semble juste. Le nouveau lien sera différent du précédent, mais la venue d’un nouvel animal qui a besoin de tout votre amour peut soulager votre peine.
À la fin de cette première partie, je vous propose une petite halte pour vous ressourcer et recevoir mes chaleureux encouragements. Félicitez-vous de vous accorder ces moments de lecture qui, je l’espère, ont nourri vos réflexions et répondu à certains de vos questionnements. Ainsi, nous voici prêts pour la grande traversée, pour mieux comprendre et voyager en toute sécurité dans votre deuil.
Chaque deuil est unique. Il n’y a pas de plan de navigation valable pour tout le monde, pas de hiérarchie à la souffrance ni de cadre fixe pour y ranger nos émotions tumultueuses. Aucune recette magique n’empêchera l’immense chagrin. Il nous faudra donc avancer ensemble, jour après jour, avec confiance et détermination, dans le grand territoire de l’espoir et de l’amour.



1. Associations : AGAPA : www.agapa.fr / Naître et vivre : www.naitre-et-vivre.org / SPAMA : www.spama.asso.fr
Livres recommandés :
- Traverser l’épreuve d’une grossesse interrompue, de Nathalie Lancelin-Huin, Josette Lyon, Paris, 2016.
- Je n’ai pas dit au revoir à mon bébé, de Catherine Radet, éditions Quasar, Paris, 2017.

Partie 2
Traverser le processus du deuil
« Sois sage, ô ma Douleur, et tiens-toi plus tranquille ! »
Baudelaire



Traverser votre deuil est peut-être une des épreuves les plus difficiles que vous aurez à affronter dans votre vie. Elle vous obligera à vous rencontrer, sans fard, au cœur de votre humanité. Dans votre corps aussi, assailli parfois par la douleur intense et secoué par divers symptômes. Nous sommes ou serons tous confrontés un jour ou l’autre à ces ressentis difficiles et à ces adversités qu’il nous faudra dépasser.
La mort d’un proche bouleverse tous nos repères, brouille nos esprits, perturbe notre corps et anéantit nos élans de vie. Pour comprendre ce qui se passe en vous et en quoi consiste ce cheminement inédit, je vous propose d’avancer pas à pas, à mes côtés, tout au long de ce grand chapitre.
Notons d’abord que chacun d’entre nous réagit de manière unique à la perte d’un être cher, selon son histoire, sa personnalité, son environnement familial, social et culturel, et selon sa relation au défunt.
La traversée de votre deuil inclut deux phases essentielles et concomitantes : le processus de deuil, qui se fait naturellement, et le travail de deuil, qui, grâce à tout ce que vous ferez activement, améliorera les phases de cicatrisation (voir la troisième partie « Accomplir le travail de deuil »).
Le processus de deuil est un mécanisme automatique et inconscient de cicatrisation intérieure. Naturel et intelligent, il s’enclenche dès le début du deuil pour réparer les plaies de votre cœur et de votre esprit causées par la mort d’un être cher ou par une perte significative.
La nature veut toujours que les plaies guérissent, et le corps humain possède son propre système pour les traiter. Le processus du deuil fonctionne de la même manière que, par exemple, lorsque vous vous égratignez le genou : le processus de cicatrisation s’enclenche naturellement pour reconstituer le tissu corporel lésé de la plaie et former de nouveaux tissus. Même si ça démange ou irrite parfois, la cicatrisation avance.
De la même façon, le processus du deuil répare votre blessure intérieure jusqu’à ce que vos cicatrices se referment. Même si vos émotions surgissent et vous grattent le cœur, que ça pleure, que ça hurle, que ça manque, c’est le signe que la cicatrisation intérieure avance et ce n’est pas inquiétant.
Cependant, nous savons que même si les cicatrices se referment, elles seront toujours là, indélébiles et parfois douloureuses : lors des dates anniversaire, dans certains lieux où vous avez passé des vacances avec votre défunt, lors des fêtes de famille quand l’absence d’un enfant ou d’un parent éveille la tristesse. Vous pourrez alors être à nouveau submergé par le chagrin lors du mariage de votre fils ou de votre fille, sans la présence de votre défunt mari, ou lors de la naissance de votre enfant, quand votre maman décédée ne pourra pas être à vos côtés pour vous donner des conseils.
Sachez que vous aurez toujours le pouvoir et le choix d’améliorer le processus de deuil par le travail de deuil1. C’est un long travail de tissage, de détricotage et de nouage des liens affectifs entre votre défunt et vous.
Chacun vivra le processus et le travail de deuil à son rythme, selon son histoire et ses ressources. N’hésitez donc pas à « naviguer » dans les différents chapitres de ce livre, à revenir sur certains points ou à sauter quelques lignes pour trouver ce qui vous nourrit selon vos besoins tout au long de votre traversée.


1. Expression créée par Sigmund Freud dans son texte Deuil et mélancolie, publié en 1917.

Chapitre 7
La traversée du deuil en six escales
Lorsqu’on est touché par la mort d’un proche, un véritable tsunami ébranle toute notre vie dans un tourbillon d’émotions qui nous bouleversent. Il n’y a pas de recette miracle pour éviter la douleur, sortir du chaos, ignorer la culpabilité et faire taire le brouhaha de notre monde intérieur.
Alors, ouvrez-leur vos bras et osez la vulnérabilité ! Entrez vraiment dans cette expérience de vie, inattendue, sauvage et déstabilisante. Elle vous enseignera des leçons d’humanité pas à pas, en polissant votre cœur et vos certitudes, et fera de vous un meilleur être humain.
De nombreux professionnels et thérapeutes ont partagé leurs ressources pour accompagner les personnes endeuillées et éclairer le processus du deuil : Elisabeth Kübler-Ross,  pionnière dans ce domaine, dont les recherches ont ensuite été adaptées et synthétisées par, notamment, le psychiatre John Bowlby, William Worden, le psychiatre Christophe Fauré, le psychiatre Michel Hanus et la psychologue Thérèse Rando1.
Inspirée par ces travaux si précieux, je vous propose six « escales-étapes » de traversée du deuil, pour comprendre les phases par lesquelles vous pourriez passer. Ces « étapes-escales » peuvent parfois se dérouler au même moment, certaines être plus intenses, d’autres passer très vite. Cela dépendra de différents éléments, de votre personnalité, de votre relation avec le défunt et du contexte de la perte.
Envisagez-les comme des petits cailloux blancs qui sont là pour vous rassurer sur le bon déroulement de votre parcours si vous vous sentez perdu. Ce sont des repères pour vous rappeler que tout ce que vous éprouvez est normal, que vos réactions ne sont pas bizarres mais fréquentes chez les endeuillés. Et que votre souffrance d’aujourd’hui évoluera et s’apaisera au fil du temps.
Comprenez ces étapes dans un sens dynamique et non pas linéaire ni obligatoire. Vous pourrez ainsi suivre votre progression en vous sentant moins désorienté, même si vous avez parfois l’impression de revenir en arrière ou de stagner.
Vous pourrez relire régulièrement cette partie pour vérifier où vous en êtes, comprendre vos émotions, les phases que vous traversez et reprendre un peu de force. Vous savez que vous pouvez faire confiance à l’intelligence de ces processus en vous. N’hésitez pas à revenir souvent sur les exercices suggérés pour vous familiariser avec votre monde émotionnel.
Je vous invite à être présent à tous ces rendez-vous avec vous-même, à consentir aux questionnements, à rencontrer tout ce qui est là pour avancer dans ce processus universel.
Face à la tristesse et aux émotions douloureuses
Inévitablement, durant tout le processus de deuil, il arrivera que des vagues de chagrin ou de douleur surgissent et que vous deveniez leur otage, persuadé que « C’est plus fort que tout, ça ne s’arrêtera jamais, je ne pourrai pas m’en sortir ! ». Bien qu’elles semblent vous enlever tout pouvoir, toute réflexion et tout contrôle, ces émotions difficiles et douloureuses agissent comme un grand « nettoyage » intérieur pour faire de la place en vous, aménager un nouvel espace et inventer votre nouveau monde.
[image: ] [image: ]
Faire FACE
Quand le « Dragon » des émotions difficiles surgit (crise de larmes subite, colère intense, crise d’angoisse, repli sur soi), vous pouvez vous inspirer de la méditation de pleine conscience et en particulier de l’exercice « Faire face ».
Installez-vous confortablement, posé dignement sur une chaise ou un coussin le dos droit et souple, les épaules ouvertes et relâchées, puis inspirez profondément et expirez lentement jusqu’au bout de votre souffle.
Renouvelez ce cycle trois fois, puis fermez les yeux doucement. Du mieux que vous pouvez, accueillez tout ce que vous portez en vous dans le moment présent. Ainsi :
F : Faites vraiment l’expérience de la tristesse, de la rage ou du sentiment d’être perdu. Reconnaissez leur présence, comme si vous rencontriez quelqu’un de proche : « Ah ! C’est bien toi, te voilà ma tristesse… c’est toi ma colère… je te sens mon désespoir ! Ce que je vis est trop difficile ! C’est surhumain ! » Nommez tout. Puis :
A : Acceptez que cette émotion intense soit là, rencontrez-la avec curiosité, en observant les sensations qu’elle engendre dans votre corps, les crispations, les brûlures, les tensions. Notez si des douleurs ou des pensées arrivent et ce qu’elles vous disent : « Ça brûle, ça coince, ça oppresse, ça me dit que je n’y arriverai jamais, que c’est un cauchemar, que c’est trop pour moi ! » Entrez dans vos ressentis et essayez de les accepter, malgré l’inconfort ou l’angoisse. Observez ainsi votre tendance à lutter contre ce qui vous fait mal, à vouloir que ça s’arrête…
C : avec Compassion. Devenez le témoin de votre douleur, de tout ce qui intensifie votre souffrance. Et demandez-vous : « De quelles paroles ai-je besoin maintenant pour me consoler, me rassurer, exprimer de la gentillesse envers moi-même ? »
Vous pouvez vous offrir quelques phrases de bienveillance (par exemple, « Que je sois en sécurité, libéré de la peur », « Que je sois en paix, libéré du chagrin », « Que je sois consolé et aimé », « Qu’il ne m’arrive aucun mal », « Que je m’accepte exactement comme je suis »).
Souvenez-vous que la souffrance est notre humanité commune, et que des milliers de personnes se sentent comme vous en cet instant. « Je ne suis pas seul. Je me relie à tous ceux qui souffrent et nous formons une grande chaîne d’amour ! »
E : enfin, imaginez comment transférer l’Énergie de votre émotion difficile vers une action juste. Quelle pourrait être cette action ? Chanter, danser, aller courir, parler avec des amis, enlacer un arbre, voir un film, marcher dans la forêt, aider une personne dans le besoin ? Faites une liste virtuelle des actes qui pourraient vous aider.
Puis, peu à peu, revenez à votre respiration calme et douce, et étirez-vous, bâillez, remuez vos doigts et ouvrez les yeux.
Prenez le temps de répondre à ces questions dans votre Journal de deuil : Qu’avez-vous ressenti lors de cette méditation ? Comment avez-vous l’habitude de réagir face à une difficulté ? Cet exercice vous a-t-il aidé à envisager une nouvelle façon de « faire face » ? Acceptez-vous de vous ouvrir de plus en plus à ce que vous éprouvez avec curiosité et sans jugement ? Y a-t-il des résistances ? Lesquelles ?


Prenez régulièrement des petits moments pour être à l’écoute de ce qui se passe en vous. Vous serez ainsi dans une meilleure disposition d’esprit pour faire face à vos émotions douloureuses sans vous identifier à elles. L’intensité passera et vos émotions ne dureront pas. Elles ont leur utilité pour vous signaler que le processus de deuil s’accomplit.
Avec ces exercices, vous apprendrez à vous apaiser, à vous encourager et à vous donner le meilleur quand il y aura de la tristesse, du chagrin ou de la colère. Sans chercher à les fuir ni à les anesthésier avec une cigarette, un verre d’alcool, une crise de boulimie ou un anxiolytique.
Je vous invite à ajouter de la compassion dans votre attitude quand ça hurle et que ça pleure en vous, et à mettre du baume sur votre cœur quand tout semble hors de contrôle.
N’oubliez jamais que plus on souffre, plus on a besoin de tendresse. Soyez donc votre meilleur ami !

1re ÉTAPE – RECONNAÎTRE LA PERTE : LE CHOC, LA SIDÉRATION, LE DÉNI
L’annonce du décès de l’être aimé ou de toute perte significative pour vous déclenche la première phase du deuil : le choc, la sidération, le déni.
Tout semble disjoncter : le cerveau, le corps, le cœur. « Non, ce n’est pas possible ! Je ne peux pas y croire ! Pas toi ! Pas si jeune ! » On reste incrédule devant la terrible nouvelle, surtout si la mort surgit brutalement.
Mort « anticipée », mort brutale et deuil pathologique
Lorsque votre proche est atteint d’une maladie grave ou dégénérative, le deuil anticipatoire ou deuil blanc vous permet, pas à pas, de vous préparer à sa mort. Cette anticipation ne supprime pas le processus normal du deuil, mais elle en modifie certains aspects. Toute la durée de la maladie vous a permis en quelque sorte d’apprivoiser la mort pour en prévenir le choc.
Cependant, prenez du temps pour votre deuil, car l’épreuve de la maladie a souvent laissé chacun épuisé et affaibli pour affronter la période qui suit le décès. Peut-être que, dans votre cas, la relation a été altérée par une communication devenue difficile du fait de la maladie. Peut-être aussi que des images de souffrance et de dégradation de votre défunt envahissent votre esprit.
Vous trouverez dans ce livre les pistes à suivre pour soulager votre deuil. Ainsi, quand vous serez traversé par l’ambivalence de vos sentiments, passant de la tristesse au soulagement, de la délivrance à la culpabilité, vous saurez que c’est normal et que tout passe.
 
Si vous êtes confronté à la mort soudaine ou violente d’un proche (accident de la route, homicide, catastrophe naturelle, attentat, arrêt cardiaque ou AVC), il y aura une effraction abyssale dans votre vision du monde, et il est possible que vous viviez un deuil traumatique. Le choc provoqué lors du décès ne pourra être assimilé immédiatement, car rien ne vous avait préparé à cette mort brutale.
Si vous vivez ce deuil très éprouvant, je vous invite à vous faire accompagner par un professionnel ou à rejoindre une association, surtout lorsque certaines situations sont susceptibles de réactiver le traumatisme vécu (date anniversaire, hommages, odeurs, lieux), ce qui pourrait engendrer un deuil compliqué, voire pathologique.
 
Voici quelques signes qui doivent vous avertir que vous êtes peut-être en train de vivre un deuil compliqué, voire pathologique.
- Si vous êtes souvent envahi par des souvenirs répétitifs de l’événement, des images ou des sensations qui déclenchent des sentiments de détresse.
- Si vous faites des cauchemars angoissants ou que vous vous réveillez plusieurs fois dans la nuit en panique.
- Si vous vous sentez étranger à vous-même ou détaché des autres, et que vous avez tendance à éviter des situations ou des lieux.
- Si vous n’avez plus aucun intérêt pour des activités importantes et plaisantes, et que vous ne sortez plus.
En effet, pour certains d’entre nous, le deuil peut se compliquer avec l’apparition de troubles du comportement (ne plus quitter son lit, avoir une peur irraisonnée des autres, boire en excès), de grandes souffrances émotionnelles (un chagrin que rien ne console, des crises d’angoisse aiguë, des idées suicidaires), de déclin cognitif (pertes de mémoire, déréalisation, accès de colère…) et d’isolement social.
Ce deuil, dit pathologique ou compliqué, survient lorsque votre processus de deuil stagne et n’évolue pas vers la dernière phase du deuil, la réorganisation.
Vous risquez alors d’être embarqué dans un cercle vicieux de vécu dépressif douloureux, de moments d’anxiété généralisée avec l’impression que vous êtes seul, perdu à jamais et que votre avenir est sans issue.
Je vous invite avec toute ma bienveillance à être attentif si vous ressentez quelques symptômes parmi ceux évoqués et à consulter rapidement votre médecin traitant, un psychiatre ou à appeler une association (voir la section « Rejoindre des associations ou des groupes »).
Si un de vos amis ou votre partenaire traverse cette phase, encouragez-le vivement à contacter un médecin ou une association. Il vaut mieux être ferme, car le risque est plus grand de laisser la situation se dégrader que de le brusquer.


Le choc de la nouvelle peut susciter des réactions très diverses. On peut se sentir anesthésié, épouvanté, confus, transpercé de sensations violentes, d’engourdissement, de flottement. Comme si l’on était dans un mauvais rêve et qu’on allait se réveiller. Pourtant, sachez que tout ce qui se passe dans ces instants est enregistré dans le « disque dur » de votre mémoire : là où vous étiez, ce que vous faisiez, les moindres détails resteront longtemps gravés.
Il est possible aussi que l’annonce du décès provoque des larmes ou des cris, des sensations de vertige, d’étouffement, de douleur, voire de panique.
[image: Illustration]
L’annonce de la mort de mon mari a été une effraction dans tout mon corps, dans ma tête, comme un chaos pulvérisant tout ce qu’était ma vie ! Je me suis retrouvée au bord d’un immense précipice, vertige, sidération ! Même le temps semblait s’être arrêté, les horloges figées. Je me suis retrouvée toute petite, emportée par une vague énorme qui m’a fait perdre pied. J’ai dû tout arrêter, me déposer là comme une rescapée après une grande catastrophe. [image: Illustration]
Jacqueline, 53 ans, veuve

Peu à peu, le choc des premiers instants et des premiers jours s’estompera…
[image: ]
Se déposer, se reposer
Lorsqu’on vit un tel choc, une pause s’impose, un retour à notre corps comme un refuge, un rocher salvateur. Quand vous le pouvez, prenez un moment de silence et de recueillement dans un lieu tranquille.
Respirez profondément plusieurs fois et expirez lentement, en déposant là tout ce que vous portez : vos sensations, vos réactions, vos émotions, vos pensées, tout en vrac après l’annonce du décès.
Doucement, laissez s’installer un bercement en suivant votre souffle, qui entre et qui sort à son propre rythme. Ce premier temps est là pour tout accueillir, comme on accueille un bébé qui pleure avec tendresse et délicatesse.
Puis, imaginez un rocher au milieu de l’océan… Les vagues vous approchent de lui et vous déposent sur cette terre ferme, comme un rescapé après un naufrage. Là, vous pouvez vous abandonner en sécurité, sans rien vouloir d’autre que d’être un réceptacle à tout votre chaos intérieur. Devenez des bras offerts à ce que vous ressentez, sans chercher à changer quoi que ce soit. Ce rocher est au centre de votre corps, comme une terre solide toujours là, pour vous accueillir tout entier.
Posez le livre (si vous êtes en train de lire), respirez profondément et observez là où vous êtes, assis ou allongé. Écoutez tous les bruits autour. Notez les couleurs, les formes. La posture de votre corps, les sensations sur votre peau, le chaud, le froid. Puis, regardez autour de vous ce qui est là, avec curiosité : les objets, les couleurs et les lumières, les sons, tout ce qui bouge ou qui est immobile. Vous faites partie de ces expressions de la vie.
Prenez une grande inspiration et expirez lentement par la bouche. Renouvelez cette respiration trois fois. Vous êtes là, bien vivant, posé sur terre en sécurité.
Remerciez-vous pour ce cadeau de présence attentionnée que vous vous offrez : être juste posé là, comme un naufragé qui a survécu. Accordez-vous une intention de tendresse en notant virtuellement tous vos ressentis.
Restez quelques instants ainsi, puis étirez-vous délicatement.
Bien sûr, partagez votre expérience dans votre Journal de deuil.



2e ÉTAPE – RÉAGIR À LA SÉPARATION : LA COLÈRE, LA RECHERCHE DU DÉFUNT
Après cette première étape de choc, nous ne sommes pas encore prêts à accepter la mort, et une phase de révolte peut s’installer, avec une tendance à chercher des fautifs ou des responsables.
On est en colère contre soi, contre ce qui s’est passé, contre la personne qui nous a « abandonné », contre ceux qui ne comprennent pas ce que l’on traverse, contre le personnel médical…
[image: Illustration]
Mathilde, ma femme, comment as-tu pu me laisser seul dans cette situation, avec nos deux enfants ! Je t’en veux tellement. J’ai envie d’exploser de rage ! [image: Illustration]
Jean-François, 45 ans, veuf

[image: Illustration]
Je déteste ce médecin qui n’a pas diagnostiqué à temps le cancer de mon fils ! Je vais lui faire un procès, à cet assassin ! Il va payer pour la mort de Nicolas. [image: Illustration]
Philippe, 73 ans, père de Nicolas, 42 ans, décédé d’un cancer des poumons

Cette émotion est légitime tant les raisons d’être en colère sont nombreuses.
Sachez aussi que la colère qui monte en vous cherche peut-être à dissimuler la douleur intense qui vous assaille, ou à vous protéger de l’effondrement ou d’un chagrin inconsolable. C’est donc un sentiment qui mérite votre attention, car la colère a plusieurs rôles à jouer dans le processus de deuil, et on peut noter que la majorité des endeuillés la ressentiront à un moment ou un autre.
Il est important de ne pas chercher à la réprimer, car nous pourrions alors vouloir la fuir en nous jetant dans l’hyperactivité, les conduites addictives ou l’isolement. Il ne s’agit pas non plus de se sentir coupable d’être en colère. C’est un sentiment normal qu’on doit juste autoriser après la mort d’un proche, afin d’avancer dans son chemin de deuil.
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Se libérer de la colère contre le défunt
Commencez par identifier à quel niveau de colère vous êtes en ce moment – irritation, frustration, colère, rage ? À quelle fréquence la ressentez-vous ? Pouvez-vous reconnaître ce qui déclenche votre colère ? Faites-en une liste si vous le souhaitez.
Maintenant, vous pouvez déposer toute votre colère dans votre Journal de deuil, à l’aide de couleurs, de dessins, de collages ou de photos !
Vous pouvez aussi écrire une lettre à votre défunt, où vous exposerez vos sentiments et ressentiments, contre lui, contre vous, contre la vie… Notez tout.
Parlez de cette émotion difficile avec vos amis, votre famille ou votre médecin.
Faites de la place à votre colère à travers une activité manuelle ou physique : sculpture, peinture, danse, arts martiaux, théâtre. Vous pouvez aussi frapper dans un punching-ball, crier dans des coussins, dans votre voiture ou dans la forêt pour transformer cette énergie de la colère et vous en libérer.


La colère est une réaction saine et naturelle face à l’impuissance et à l’injustice, elle a une valeur réparatrice. L’éprouver, c’est autoriser des sentiments jusque-là jugés trop forts pour remonter à la surface.
Plus la colère est intense, plus d’autres émotions peuvent se dissimuler derrière elle, comme la peur ou la tristesse. Nous pouvons aussi en vouloir à celui ou à celle qui nous a brutalement quitté, mais en même temps le rechercher partout, en quête de sa compagnie. Le renifler, imaginer l’entendre, et maintenir coûte que coûte sa présence.
Cette phase est aussi un moment de  recherche de votre défunt, comme une tentative de préserver la relation interrompue ou d’annuler la disparition. Vous êtes comme un enfant perdu qui chercherait sa maman dans la foule, en essayant d’identifier et de reconnaître tout ce qui lui ressemblerait. N’hésitez pas ainsi à convoquer à nouveau la présence de votre défunt à l’aide de vos sens et de vos souvenirs.
Je te recherche
Prenez un moment seul chez vous. Vous pouvez choisir une musique pour recréer une ambiance que vous partagiez. Préparez-vous maintenant à « retrouver » votre défunt. Allez chercher un de ses vêtements, un tee-shirt, un pull ou un foulard. Plongez votre visage dedans, inspirez son odeur, l’émanation de sa présence, lentement. Que ressentez-vous ?
Restez à l’écoute de vos sens. Enroulez-vous dans les draps imbibés de son essence, répandez son parfum sur vos vêtements ou sur votre peau. Respirez son « doudou ». Écoutez sa voix sur un répondeur, plongez dans ses photos, visionnez des vidéos qui le font revivre, écoutez des musiques qu’il aimait.


Ces moments de recherche de votre défunt font partie du cheminement normal de votre deuil. Cette phase dure entre six et douze mois environ. N’en ayez ni honte ni peur. Offrez-vous ces rendez-vous de « retrouvailles » sensorielles aussi souvent que vous en ressentirez le besoin.

3e ÉTAPE – SE REMÉMORER NOS ATTITUDES AVEC LE DÉFUNT : MARCHANDAGE ET CULPABILITÉ
Ce qu’on appelle la phase de « marchandage » est ce moment qui nous permet d’échapper à la douleur du présent et à la triste réalité du décès en cherchant l’espoir d’une réparation possible.
Lors de cette phase, vous poserez des questions aux personnes concernées, notamment au personnel médical, à tous ceux plus ou moins présents ou impliqués, à la justice, à Dieu, à la vie, pour trouver des responsables.
À ce moment, la colère, quand elle est portée contre soi, peut donner naissance à un sentiment de culpabilité. On se reproche « de ne pas avoir fait assez » ou encore « de ne pas avoir vu ou compris », « d’être encore là mais pas lui »… On aurait aimé être plus présent ou être à ses côtés lors de ses derniers instants.
Peut-être vous reprochez-vous votre attitude passée envers votre défunt. C’est l’époque des « si seulement… », « et si… », « j’aurais dû… », j’aurais pu… » ! On ne peut s’empêcher de se sentir coupable, surtout si notre estime de soi est un peu abîmée ou si des deuils anciens n’ont pas été vraiment faits.
[image: Illustration]
Si ma fille revenait, je me comporterais autrement avec elle, je serais plus affectueux, plus attentif, je lui témoignerais plus d’amour et, surtout, je ne rejetterais pas si méchamment son fiancé ! [image: Illustration]
Jean-Benoît, 49 ans, papa de Nina, décédée à 22 ans

Ces reproches sont généralement infondés. Mais face à l’absurdité de la mort d’un proche, on veut parfois endosser la responsabilité de ce qui est arrivé : « Si seulement… Comment n’ai-je pas pu l’empêcher de se suicider ? »
Pour certains, le sentiment de culpabilité peut aussi naître du soulagement éprouvé à la suite d’une maladie d’Alzheimer ou d’un cancer récidivant. Il vous sera alors plus difficile à énoncer et à partager, car vous aurez peur d’être mal perçu par votre entourage.
Pour d’autres, la culpabilité reste un des derniers fils, invisible, qui vous relie à votre être cher et vous en défaire semble mission impossible, car vous aurez l’impression que le lien sera définitivement coupé.
Pour avancer dans cette étape, je vous invite à mettre des mots sur ce que vous vous reprochez. Cela vous permettra de vous accorder le pardon, sans pour autant interrompre votre lien avec votre défunt, afin de commencer une nouvelle relation un peu plus apaisée avec lui. Cette phase est nécessaire, car en la dépassant, vous arriverez aussi à vous débarrasser peu à peu de votre culpabilité.
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Dépasser la phase de marchandage
Installez-vous dans un endroit calme avec des feuilles blanches et un stylo.
Laissez revenir à votre mémoire les attitudes ou des paroles que vous pourriez vous reprocher à l’égard de votre défunt. Prenez le temps de les noter, calmement, sans jugement, avec l’intention de remettre votre culpabilité à une juste place et, si possible, de la lâcher peu à peu.
Cet exercice vous permettra de réaliser que tout ce que vous vous reprochez avait une intention plutôt positive. Par exemple, si vous avez fait des récriminations à votre fils adolescent, c’est surtout parce qu’il fumait et que vous étiez inquiet pour sa santé. Si vous avez reproché à votre épouse de ne pas prendre son traitement, c’est parce que vous saviez que son médecin l’avait avertie des risques graves qu’elle encourait…
Réfléchissez : quelles intentions, quelles craintes vous ont poussé à faire des reproches à votre défunt ?
Écrivez-les dans votre Journal de deuil et renouvelez cet exercice souvent.


Faire avec le manque
Cette phase éprouvante peut déclencher, chez certains, un manque physique et/ou émotionnel intolérable. Le manque, comme une béance tentaculaire, comme un déchirement interne qui fait hurler et qui semble tout vider en vous.
Privé de l’autre, comme d’une substance essentielle, vous devrez apprendre à vous « désaccoutumer » de sa présence, comme un drogué face à l’arrêt de sa consommation. Ce manque est d’autant plus intense qu’il est associé à des souvenirs qui font appel à la mémoire du corps et des sens : le son de sa voix, une musique rappelant un moment particulier, un contact doux de sa peau, ses caresses sur vos cheveux, des photos de lui, des vidéos de ses pitreries, son doudou, un simple parfum qui réveille un souvenir entier, ou encore ce goût d’un plat apprécié et partagé, une façon de décorer une pièce.
Le manque fera ainsi naître des émotions très vivaces que vous devrez rencontrer pour de bon, avec confiance et dignité. Une fois acceptées, elles vous donneront accès aux besoins essentiels que vous apprendrez à repérer et à nourrir.
Alors, chaque fois que vous serez submergé par le manque, ce monstre qui hurle et se déchaîne en vous, prenez un moment pour l’accueillir et l’écouter.
L’exercice suivant vous guidera en vous ouvrant à l’expérience, instant après instant, avec bienveillance, compassion et sans jugement, pour faire alliance avec vos ressentis. Peu importe si c’est difficile, désagréable ou douloureux. Il s’agit de répondre habilement au lieu de réagir automatiquement, d’éviter ou de fuir les sensations.
Le fait de reconnaître vos ressentis dans les moments de souffrance contient déjà les graines de votre « guérison ». Votre vulnérabilité est aussi votre chance, un espace nourrissant vers plus de tendresse et d’émerveillement. Changez de perspective en acceptant le présent tel qu’il est et soyez déterminé à pratiquer la pleine conscience dans ces moments de grand bouleversement. C’est une occasion unique de répondre avec créativité sans être victime de vos réactions. Écoutez les messages et observez comme tout passe… (Il est reconnu que la durée d’une émotion varie de deux ou trois minutes pour le manque, vingt-quatre heures pour la colère et deux jours pour la tristesse.) Donnez-vous le soin, l’attention et la bienveillance pour nourrir ce qui souffre en vous, et mettez du baume sur votre cœur.
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Méditation R.A.I.N.
Où que vous soyez, quand le manque surgit, arrêtez-vous un moment et posez-vous. Bien installé, en position d’ouverture, fermez les yeux et prenez trois respirations profondes pour bien vous ancrer dans le moment présent.
1. Reconnaissez dans un premier temps qu’une émotion ou une sensation difficile ou désagréable se manifeste en vous.
Allez lui rendre visite : dans quelle partie de votre corps la ressentez-vous ? le ventre ? la gorge ? le visage ? la mâchoire ? Comment agit-elle dans votre corps ?
Notez les sensations de tensions, de vide, de picotements, de chaleur… Observez si des pensées ou des émotions se cachent derrière. Lesquelles ?
2. Accueillez tout ce qui est là comme on accueille un ami, du mieux que vous pouvez, et observez avec la curiosité d’un enfant : « Cette sensation dans mon ventre, que dit-elle ? »
Notez si elle se transforme et comment elle évolue… Essayez de la regarder avec un certain recul, en prenant le rôle de témoin, ou comme un scientifique qui fait une découverte.
La bonne nouvelle, c’est que vous n’êtes pas votre sensation, ni votre émotion. Vous êtes leur hôte et vous pouvez ainsi demeurer avec elles quelques instants.
3. Investigation : maintenant que vous avez reconnu et accepté ce qui survient en vous, examinez vos ressentis. Entrez plus profondément dans votre expérience.
Ces émotions/sensations sont-elles habituelles ? Y a-t-il des pensées qui les accompagnent ? Quelle histoire vous racontent-elles ? Soyez juste à l’écoute, sans jugement : « À quelles croyances suis-je en train de donner raison ? Qu’est-ce que cet endroit vulnérable et vide veut de moi ? De quoi a-t-il besoin ? »
Permettez-vous de recueillir ce qui est là, pour apprendre à vous rapprocher de la souffrance du manque en toute sécurité.
4. Non-identification et Nourrir ses besoins cachés. Passez à l’étape de la non-identification en prenant encore un peu plus de recul : « Je ne suis pas mes sensations, ni mes émotions, ni mes pensées ! »
Demandez-vous : « Que puis-je m’offrir pour répondre à ces ressentis difficiles et calmer leur intensité ? »
Vos sensations et vos émotions sont une source d’informations précieuses sur votre état intérieur. Notez les messages qu’elles vous envoient. Honorez ce flot de vie qui vous donne des pistes pour mieux vous comprendre et mieux vous orienter.




4e ÉTAPE – RENONCER : LE VÉCU DÉPRESSIF, PHASE DE DÉSTRUCTURATION
Cette étape est une plongée dans l’océan de toutes nos émotions tumultueuses. On se replie sur soi, assailli par des moments de tristesse intense, des regrets inconsolables et des tonnes de culpabilité.
Sachez que cette phase peut durer plusieurs mois, voire, pour certains, plusieurs années, bien qu’elle soit normale et nécessaire. En effet, la disparition d’un proche est une déchirure qui peut nous laisser démuni, seul, perdu, avec l’impression d’être amputé, mutilé et abandonné. Son absence angoissante et insupportable peut raviver la mémoire d’autres pertes douloureuses ou des deuils encore à vif. Un puissant sentiment de vide nous assaille, et le chagrin s’intensifie, plus ravageur que tout ce que nous avions pu imaginer. La vie perd son sens, tout paraît dérisoire, l’accablement est immense.
Elisabeth Kübler-Ross et son collaborateur David Kessler estiment que « le deuil étant un processus de guérison, la dépression est une des étapes nécessaires sur la voie du rétablissement2 », et nous invitent à la considérer comme une invitée, une visiteuse, et à lui faire de la place sans chercher à la fuir. En effet, à partir du moment où l’on accepte cette phase de « renoncement » aux anciens liens avec le défunt et à l’ancienne vision du monde, elle disparaîtra peu à peu quand elle aura rempli son rôle. Éprouver des émotions, ce n’est pas être malade, c’est être vivant.
Le rôle de la dépression dans le processus du deuil est aussi de nous permettre de « ralentir » et de faire le point sur notre attitude face à la perte. Élargissons notre façon de voir ce vécu dépressif, qui n’est pas une faiblesse, mais qui peut déclencher en nous une évolution capitale en nous poussant à explorer notre histoire, nos valeurs, nos besoins et nos élans de vie.
Les principales manifestations de ce vécu dépressif sont évoquées par la tristesse, un chagrin inconsolable, un terrible sentiment de vide, de culpabilité, de honte, une hypersensibilité et parfois même un désir de mort.
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À quoi bon vivre à présent sans eux ! Plus rien n’a de sens… Je ne m’en remettrai jamais ! C’est trop dur ! [image: Illustration]
Géraldine, 39 ans, a perdu son époux et son fils

Pour certains, la phase dépressive se manifestera par une incapacité à travailler et à maintenir des relations sociales, une diminution de la concentration, un manque d’intérêt pour la vie quotidienne. Comme une envie de rien. Pour d’autres, des manifestations physiques comme des troubles du sommeil, une perte d’appétit, de la fatigue, un amaigrissement, des symptômes douloureux ou invalidants peuvent survenir.
Ce vécu dépressif peut être une étape très difficile. C’est durant cette période que vous aurez le plus besoin de vos proches ou de soutien extérieur pour vous aider à réapprendre à vivre malgré l’absence.
Le deuil après le suicide d’un proche
En France, un décès sur cinquante est un suicide.
Le suicide d’un proche accentue l’intensité du vécu des émotions liées au deuil. Le choc est brutal, la phase de vécu dépressif peut être profonde et longue, la culpabilité immense.
Pour désamorcer les sentiments accrus de honte et la culpabilité torturante (« Qu’ai-je fait pour que tu en arrives là ? », « J’aurais dû voir ta détresse, je suis une si mauvaise mère ! », « Comment n’ai-je pas su éviter ce suicide ? »), veillez à bien vous entourer de votre famille, de vos amis, d’un groupe de soutien, ou rejoignez une association (voir le chapitre « Veiller à vous entourer » et surtout n’hésitez pas à consulter l’index d’associations dédiées dans la bibliographie à la fin de cet ouvrage).


À mesure que vous avancez au milieu de ce tumulte émotionnel, sachez que votre blessure est en train de se refermer et de cicatriser peu à peu. L’engagement dans le travail de deuil complétera sa guérison.
Soyez patient et très indulgent avec vous !
Comme pour les étapes précédentes, il est important de vous faire accompagner en partageant votre souffrance avec vos amis, vos proches ou des professionnels, pour qu’elle soit moins lourde à porter.
L’exercice suivant peut être un allié pour progressivement identifier ce qui optimise votre bien-être et au contraire ce qui le diminue.
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Mettre du baume sur votre cœur
Notez dans votre Journal de deuil toutes vos activités, au fil de votre journée, du lever au coucher : comment vous vous réveillez, si vous vous étirez dans votre lit, quelles pensées vous accompagnent, ce que vous mangez au petit déjeuner, comment vous appréciez votre douche – la chaleur, l’eau sur votre peau –, comment vous vous rendez jusqu’au bureau, préférez-vous bouger, écouter les sons dans la rue, quelles lectures ? Quelles personnes déclenchent telle ou telle impression ? Ainsi, toute la journée, listez tout ce que vous faites.
Prenez ensuite le temps d’identifier les activités qui vous font du bien, vous ressourcent agréablement, et marquez-les en rouge ou en orange en y ajoutant la lettre R pour « ça me Ressource ».
Identifiez ensuite les activités qui vous volent de l’énergie, vous dérangent, vous ennuient ou ne vous font pas plaisir, et soulignez-les en bleu ou en vert en y ajoutant la lettre C pour « ça me Coûte ».
En observant les couleurs qui ont marqué chaque activité, vous pourrez repérer celles qui vous nourrissent, choisir de remplir vos journées par ces activités agréables et fécondes. Vous déciderez aussi d’éliminer peu à peu celles qui vous pompent de l’énergie.
Chaque jour, vous pouvez ainsi réduire ce qui vous tire vers le bas et augmenter ce qui vous met en joie et vous nourrit. En répétant cet exercice, vous verrez votre monde intérieur s’alléger et vous apprendrez comment vous offrir le meilleur.


Pour compléter cet exercice, si vous êtes à l’aise pour expérimenter un exercice de méditation de pleine conscience, je vous invite à cette pratique très rassurante de la « méditation de la montagne ».
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La méditation de la montagne
Choisissez un endroit paisible et prenez place dans une posture stable, évoquant la dignité et la verticalité. Ancrez-vous peu à peu dans le moment présent en inspirant lentement et en expirant jusqu’au bout du bout de votre souffle. Sentez comme vous êtes soutenu par la terre, bien posé dans votre bassin.
Visualisez une montagne que vous connaissez, que vous aimez ou que vous imaginez. Observez comme elle est solide et comme elle s’élance fièrement vers le ciel. Contemplez sa cime, ses flancs, ses couleurs, ses formes et sa base si stable.
Puis, peu à peu, imaginez que vous devenez cette montagne ou que cette montagne entre en vous. Votre tête est le sommet, vos bras sont les flancs, votre bassin et votre assise sont sa base. Autorisez-vous à ressentir la puissance de cette montagne, la richesse de sa roche, la multitude de ses couleurs. Observez maintenant tous les phénomènes météorologiques qui passent sur elle, la pluie, le vent, la neige, le soleil brûlant, au gré des saisons.
Puis, imaginez que ces phénomènes météorologiques soient les phénomènes émotionnels qui vous traversent en ce moment : la pluie de vos larmes, les éclairs de vos douleurs, la tempête de votre colère et la tornade de votre chagrin. Notez comme la montagne accueille tous ces phénomènes, de l’été brûlant aux hivers glacés, et observez comme ils surgissent, se déploient, glissent sur elle et comme ils passent… Soyez juste comme la montagne. Les saisons changent, le gel, les tempêtes de neige, la chaleur intense arrivent sur la montagne. Mais vous savez que ça ne dure pas et que la solidité de la montagne ne risque pas d’en être affectée.
Il en est de même de votre vécu émotionnel, de votre deuil et de votre chagrin. Ils passeront. Prenez un moment pour rester avec la force et l’impassibilité de cette montagne en imaginant que ses qualités sont les vôtres.
Puis étirez-vous et revenez dans la pièce en ouvrant les yeux.
Ainsi, bien ancré dans chaque instant, vous pouvez consentir à ce que tout passe pour s’inscrire dans les métamorphoses du vivant. Appréciez la chance d’être incarné dans un corps solide et puissant, pour accueillir vos tourments, les métaboliser et les laisser passer. Notez tranquillement votre expérience.


Comme nous venons de l’expérimenter dans la pratique ci-dessus, si vous vous sentez vraiment perdu et déstabilisé, vous pouvez vous familiariser avec la méditation de pleine conscience, la sophrologie, le qi gong, ou bien pratiquer une activité physique comme la danse ou le yoga (voir les sections « Pratiquer la méditation de pleine conscience », et « Faire appel à des professionnels »).
Bien sûr, si la douleur est trop intense, n’hésitez jamais à consulter votre médecin, qui pourra vous prescrire des médicaments de soutien si besoin.

5e ÉTAPE – L’ACCEPTATION, LA RESTRUCTURATION DE VOTRE NOUVEAU MONDE
Même si les traces indélébiles et impalpables du deuil peuvent parfois être ravivées et douloureuses lors des dates d’anniversaire, Noël, fête des mères et des pères, à la Toussaint, avec le temps, la cicatrisation va peu à peu recoudre les tissus de votre âme.
Personne ne se console jamais de la perte d’un être cher. L’acceptation consiste plutôt à consentir vraiment à la mort physique de notre défunt, à admettre que la réalité est bien cette réalité, dans le sens d’une nouvelle norme, comme un processus de réintégration. Nous devons nous adapter à notre nouvel univers et y redistribuer les rôles, qui ont forcément changé.
Accepter, c’est apprendre à vivre avec la perte. Personne d’autre que la personne en deuil ne peut savoir ce qu’elle est capable d’accepter, avec ses allers-retours émotionnels, ses avancées et ses reculs dans ce lent processus de deuil, qui ne sera jamais un point final, bien sûr.
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Je peux à présent évoquer la mémoire de mon mari François sans m’effondrer. Regarder des photos, visiter des lieux où nous allions sans que ma souffrance me prenne aux tripes et m’emporte. Et même si la tristesse revient parfois, elle ne m’empêche plus d’envisager des projets ou des relations futures ! Ce qui compte maintenant, c’est l’avenir, car la vie en vaut la peine. [image: Illustration]
Nicole, 44 ans, veuve

L’acceptation n’est pas la résignation. Accepter le présent tel qu’il est ne signifie pas que l’on soit obligé de l’aimer, ni d’être passif. Nous permettons simplement à ce qui est déjà là d’exister, sans lutte ni résistance. Accepter est le premier pas vital qui nous permet de devenir pleinement conscients des difficultés que nous traversons, de les valider en y répondant de manière habile plutôt que d’y réagir machinalement en exécutant automatiquement nos stratégies habituelles pour faire face.
Ainsi, peu à peu, la perte est intégrée, et vous pourrez à nouveau vous ouvrir vers l’extérieur en retrouvant le plaisir simple du quotidien et la joie de rejoindre les autres. L’avenir et la vie reprennent du sens avec la création de nouveaux projets. La souffrance trouve enfin des espaces d’apaisement.
Vous redevenez humain parmi les humains, plus digne et plus fort d’avoir pu exprimer, sans vous noyer, la riche palette de vos émotions et de vos sentiments, ces précieux alliés qui vous ont permis d’accepter la perte de votre être cher.
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Accepter
Notez dans votre Journal de deuil ce que veut dire « accepter » pour vous. Qu’avez-vous déjà accepté de difficile dans votre vie ? Et dans ce parcours de deuil ? Par exemple : « Après tout ce chemin, j’ai compris que mon mari voulait me voir heureuse, je sais qu’à présent il “vit” en moi et j’accepte l’épreuve que la vie m’a donnée », « En acceptant la perte de mon papa, j’ai pu intégrer en moi ses qualités d’entrepreneur et son optimisme. Accepter sa mort, c’est aussi me rappeler qu’il est enfin délivré de ses terribles douleurs », « Théo, mon enfant, est désormais l’étoile qui guide ma vie. À chaque éclat de joie et de rire, je le fais revivre, c’est ce qu’il me demande, je le sais, et aujourd’hui je peux accepter cette autre façon de l’aimer ».
Où en êtes-vous de l’acceptation dans votre chemin de deuil ? Est-ce difficile ? Comment vous y prenez-vous ? Faites-vous la différence entre accueillir et accepter ?
Notez. Avez-vous encore du mal à accepter l’absence de votre défunt ? Comment cela se manifeste-t-il ?



6e ÉTAPE – LA RESTRUCTURATION : RÉINVESTIR LA VIE ET LE MONDE
Aucune règle n’impose la durée d’un deuil, et je vous rappelle l’importance de prendre tout votre temps. Il y aura cependant ce jour où vous pourrez à nouveau parler ou entendre parler de votre défunt sans être effondré. Alors vous aurez retrouvé votre énergie physique et mentale, un certain goût de vivre et un élan pour créer des liens affectifs. Vous aurez envie de reprendre vos activités personnelles, professionnelles et sociales, et vous vous sentirez en paix la plupart du temps.
La restructuration, c’est une longue phase de redéfinition des liens avec vous-même, avec les autres, avec le monde et avec votre défunt. Vous observerez plusieurs métamorphoses vous transformer dans différents domaines et vous ferez sûrement le constat éprouvant mais nécessaire de votre propre impermanence. Ainsi, en ouvrant de nouveaux chapitres à votre vie, vous pourrez vous questionner sur le sens, la direction et la signification à donner à votre existence pour faire éclore votre essentiel. « Comment vais-je vivre à présent sans mon défunt ? Comment me positionner dans mon nouvel environnement ? Quelle personne suis-je devenue ? Comment cette perte m’a- t-elle façonné ? »
Bien sûr, il n’y aura pas de « clap final » au deuil, et vous n’oublierez jamais ! Le manque sera là parfois, mais vous l’aurez apprivoisé. La sortie du deuil se manifestera par l’acceptation totale, confiante et apaisée de la mort de votre être cher, dans l’intime de tout votre être.
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Depuis que j’ai perdu mon père, j’ai du chagrin. Je ressens le manque, mais je peux me lever le matin, je peux en parler ou rester silencieuse et accepter de vivre différemment. [image: Illustration]
Monique, 51 ans

Décidez de vivre votre deuil et son cortège de sentiments comme vous le sentez, à votre rythme, même si la société ou votre entourage vous pressent d’en finir rapidement avec lui. Le deuil nécessite un travail particulier et douloureux, pénible et long, au terme duquel vous pourrez non pas survivre, mais vivre, pleinement.
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Consentir à être transformé
Notez ce que cette épreuve a peu à peu transformé en vous : la relation que vous entretenez avec vous-même, avec les autres et avec le monde qui vous entoure.
Observez si vous avez donné un nouveau sens à votre quotidien : « Je suis plus ouvert aux autres », « J’ai une nouvelle mission de vie », « Je prends beaucoup plus soin de moi et de mes proches », etc.
Prenez le temps de faire le tour des énigmatiques métamorphoses qui vous ont fait passer d’un monde à l’autre : « J’étais replié sur moi, certain de ma vision du monde et, aujourd’hui, j’offre tout mon temps à aider les autres », « En mourant, ma mère m’a montré qu’il fallait que je meure aussi à mon passé toxique et j’ai changé de vie », etc.
Notez ce qui vous a aidé à avancer dans votre deuil, à progresser dans votre vie, et rapportez vos observations dans votre Journal de deuil.
Vous pourrez faire de cette épreuve un chapitre fondamental de votre histoire. Vous y avez été invité à grandir, à élargir votre vision du monde, à vous rapprocher de votre essentiel, sachant que ce chapitre n’est pas tout le livre de votre vie et que vous pouvez désormais écrire les suivants.





1. Vous trouverez une bibliographie non exhaustive de leurs ouvrages à la fin du livre.
2. Elisabeth Kübler-Ross et David Kessler, Sur le chagrin et le deuil, Pocket, Paris, 2011.

Chapitre 8
Le deuil : un tsunami corporel
Le deuil est une expérience charnelle, un véritable tsunami livrant tout votre corps à une foule de sensations et de symptômes : douleurs, stress chronique, épuisement, affaiblissement du système immunitaire, insomnies, etc.
L’intégralité de notre corps réagit à la mort d’un être cher ; nos organes, nos muscles, nos os, toute notre homéostasie sont aussi chamboulés :
- En effet, chaque bouleversement émotionnel entraîne la libération d’hormones du stress (cortisol et adrénaline) qui accélèrent le rythme cardiaque et augmentent la pression artérielle. C’est hélas ce qui peut déclencher le fameux « syndrome du cœur brisé » ou « TakoTSubo » (reconnu par les scientifiques1). C’est une déformation du cœur après un chagrin extrême, qui peut altérer son bon fonctionnement.
- Le système digestif réagit aussi au stress avec des inflammations, de possibles diarrhées et des douleurs abdominales.
- Le système immunitaire, très affaibli, peut vous rendre plus vulnérable aux maladies infectieuses ou virales (grippe, angine, Covid-19…).
- Vous aurez peut-être aussi certaines difficultés de concentration, ou des pertes de mémoire ou de libido plus ou moins passagères.
Comme vous le voyez, le deuil a un réel impact sur votre corps et votre santé en augmentant certains risques de somatisations. C’est pourquoi il est impératif de prendre soin de vous, même si vous n’en avez pas envie et malgré votre épuisement ou votre découragement.
SURFER SUR LA DOULEUR ET LA SOUFFRANCE
En effet, durant cette période difficile, vous rencontrerez inévitablement la douleur, puisque vous êtes incarné dans un corps de chair et traversé par un système nerveux très performant. Ce sera cette sensation désagréable, cette impression pénible, cette tension crispante et cet ensemble de phénomènes éprouvants.
Personne n’aime avoir mal, et vous chercherez par tous les moyens à atténuer et à neutraliser la douleur. Cette réaction est habituelle et commune à tout un chacun. Je vous invite cependant à essayer de trouver des solutions plus habiles face à la douleur pour éviter d’avoir recours à des béquilles chimiques ou à des comportements inadéquats (s’anesthésier avec de l’alcool, fumer, se ruer sur le sucre ou les gâteaux, rester scotché devant la télévision ou les écrans…).
La souffrance, quant à elle, est une douleur émotionnelle qui varie selon sa durée, l’histoire qu’on se raconte et ce que nous faisons de notre douleur. Elle s’amplifie dès que nous refusons une expérience qui fait mal, une sensation qui nous dérange ou un ressenti que nous évaluons négativement. La souffrance, c’est aussi tout ce que l’on ajoute à la douleur : les pensées, les ruminations, les amplifications, les croyances, les interprétations. C’est l’ensemble des réactions que nous avons face à elle, pour l’endurer, tenter de la supporter ou pour éviter qu’elle nous submerge.
Bien sûr, comme le dit le Bouddha, « Tous les êtres ont le souhait viscéral de ne pas souffrir et d’être heureux », mais avoir mal est inhérent à notre condition humaine. Ainsi, nous observons que chaque émotion douloureuse a une résonance dans notre corps et que chaque douleur dans notre corps crée des croyances et des pensées qui ne font qu’augmenter notre souffrance.
On ne peut donc éviter la douleur, mais la bonne nouvelle est que nous pouvons apprendre à modifier notre manière d’être en relation avec elle, pour ainsi dire savoir « mieux souffrir ».
[image: Illustration]
Lutter contre la douleur de mes migraines après le décès de mon compagnon me faisait souffrir davantage. Ces exercices m’ont appris à vivre avec. Pour ça, on se familiarise avec sa respiration, on apprend à ressentir la douleur telle qu’elle est, à l’apprivoiser pour éviter de se fixer sur elle. [image: Illustration]
Jocelyn, 25 ans

Ainsi, pour éviter l’engrenage des ruminations qui pourraient vous enfermer dans la souffrance, apprenez comment répondre habilement à la douleur, qu’elle soit physique ou morale, sans vous identifier à elle.
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Apprendre à vivre avec la douleur
Voici un exercice pour vous aider à lâcher le « mode réaction » et à acquérir le « mode réponse ».
Quand la sensation de douleur intense surgit, posez-vous avec elle et fermez les yeux.
Prenez trois grandes respirations et observez toutes les sensations qui se présentent à vous en ce moment, des plus agréables aux plus difficiles. Notez dans quelles parties de votre corps les sensations de chaleur, de froid, de picotement surgissent.
Identifiez-les du mieux possible, avec curiosité, pour « désengager » votre attention de la douleur la plus intense en la déplaçant vers les autres sensations.
Puis, maintenant, mettez le projecteur sur les sons, tous ces bruits de la vie qui vous parviennent, sans les étiqueter, juste comme des événements sonores… les plus proches, les plus lointains, agréables ou pas, sans chercher à les identifier. Et le silence entre les sons. Puis, peu à peu, déplacez votre attention sur les odeurs que vous percevez. Un arôme de café, un parfum spécial, l’herbe coupée ou aucune odeur particulière.
Appréciez d’être ainsi ouvert à tous vos sens, captant le monde avec vos « antennes de perception », si miraculeuses.
Faites ainsi de l’espace pour accueillir les sensations plus neutres, et même vos ressentis de légèreté, de douceur et de délicatesse. Notez-les.
Maintenant, préparez-vous à recevoir votre invitée. La voici ! C’est « votre douleur », et vous l’accueillez comme une amie, tout en restant conscient des autres sensations dans votre corps. Acceptez de la rencontrer. Où se situe- t-elle précisément ? Quelle est sa forme (plutôt aiguë, ronde), sa texture (moelleuse, rêche, douce), son intensité (forte, légère) ?
Dirigez votre attention au cœur de ce qui fait mal, sans chercher à éviter ni à modifier quoi que ce soit, juste ressentir l’intensité qui surgit, reste un moment et puis qui passe. Notez avec curiosité !
Vous n’êtes pas cette douleur, vous n’êtes pas ces émotions de tristesse ou de colère. Vous pouvez faire un « zoom arrière » avec ce qui fait mal ou prendre de la hauteur. Sentez comme votre posture incarne la dignité et la solidité. Comme votre respiration est tranquille. Être là, posé là, assis sur la chaise, sur la terre.
Puis, sur une expiration, revenez lentement dans la pièce où vous êtes, prenez le temps de vous étirer et ouvrez les yeux.





1. Ce syndrome touche davantage les femmes : environ 90 % des TakoTSubo concernent des femmes avec un âge moyen de 67 à 70 ans. Une femme de plus de 55 ans a cinq fois plus de risques de développer un TTS qu’une femme plus jeune, et dix fois plus qu’un homme.

Chapitre 9
Les pertes secondaires
Quand nous perdons un être cher, nous perdons beaucoup d’autres choses dont nous devons aussi faire le deuil. Nous ne serons plus un couple, nous ne deviendrons pas grands-parents (si nous perdons un enfant), nous ne pourrons plus jouer avec notre frère, ni travailler avec notre sœur, nous confier à notre amie ou monter notre entreprise avec notre père.
Ce sont des « pertes secondaires » qui découlent de la perte initiale :
- la perte des rôles que la personne aimée a joués pour vous : « Sylvain était mon conjoint, « Marie, mon amie », « Yan, mon partenaire sexuel », « Christophe, mon confident », « Alain, mon père », « Chantal, mon associée »… ;
- la perte du rôle que vous avez joué dans la vie de la personne aimée : « j’étais sa maman », « j’étais son fils », « j’étais son grand-père »… ;
- la perte de vos projets, de vos buts communs, de vos rêves et de vos projections dans l’avenir  : « tu n’es plus là et je n’aurai pas la maison que nous voulions acheter », « je ne partirai pas faire ce  voyage avec toi », « je ne danserai plus le tango dans tes bras », « je n’aurai pas de frère, ni de sœur »… ;
- la perte ou la remise en question de certaines croyances : votre sécurité, votre foi, vos certitudes, votre contrôle sur la vie (« je ne peux plus compter que sur moi », « je ne me sens plus en sécurité quand je rentre seule à la maison », « la vie est devenue une suite d’épreuves »…).
Nous devons aussi faire le deuil de tout ce que nous n’avons jamais eu et que nous n’aurons jamais : « je ne porterai jamais ton enfant… », « tu ne connaîtras pas mon épouse… », etc.
Ce sont des pertes secondaires que vous devez gérer en plus de la perte réelle de la personne aimée.
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Vos pertes secondaires
Identifiez les pertes secondaires qui surviennent à la suite du décès de votre proche.
Quel rôle avait-il dans votre vie ? Qu’est-ce que vous ne pouvez plus faire depuis sa mort ? À quels projets avez-vous renoncé ?
Prenez tout votre temps pour explorer ces pertes secondaires et notez-les dans votre Journal de deuil. Du mieux possible, observez comment vous vivez ce constat.
Pour finir, prenez-vous dans vos bras, bercez-vous doucement et félicitez-vous pour votre courage.
Vous pouvez aussi faire l’exercice suivant : frottez vos mains l’une contre l’autre pour les remplir de tendresse et d’énergie. Posez-les ensuite doucement sur vos yeux, qui se détendent, puis sur vos joues et sur tout votre visage, qui se relâche. Laissez tomber votre tête dans vos mains, en relâchant les tensions du cou, avec l’intention d’envoyer de la tendresse et de la fraîcheur à votre cerveau. Et, pour finir, posez vos mains sur votre cœur, qui se console et s’apaise. Restez ainsi quelques instants et savourez.
Répétez souvent cet exercice bienfaisant.




Chapitre 10
Les mythes du deuil
Pour vous aider à clarifier vos idées sur le deuil, je vous invite à réfléchir sur ce qu’on appelle « les mythes du deuil ». Ce sont des croyances limitantes, encore très largement partagées, mais qui risquent de devenir des obstacles à un déroulement sain de votre deuil.
Ces croyances limitantes viennent de ce que nous ont transmis nos parents, nos éducateurs, l’école, la télévision, les médias, les réseaux sociaux, ce subtil conditionnement sur ce qui est acceptable et ce qui ne l’est pas, bien ou mal, correct ou déplacé. Ainsi sont nés nos interprétations et nos jugements, qui deviennent des croyances, comme : « Ce n’est pas bien de se mettre en colère », ou « On ne pleure pas quand on est un homme », ou encore « Il faut d’abord penser aux autres », « On doit toujours être le meilleur », « Une fille doit être douce et se faire belle »…
Certaines de ces croyances se veulent rassurantes pour normaliser vos réactions, avec l’espoir d’aller mieux plus vite. Mais elles ne sont ni des normes ni des modèles à suivre.
Toutes ces croyances et d’autres encore influencent inconsciemment vos comportements et notamment votre processus de deuil. Le but sera donc de transformer vos croyances limitantes en des croyances plus constructives (voir l’exercice « Transformer vos croyances limitantes »).
Voici quelques-unes des croyances les plus courantes concernant le deuil.
« LA SOUFFRANCE DU DEUIL DIMINUE AVEC LE TEMPS »
En réalité, le temps ne guérit pas en lui-même. Certains deuils stagnent ou n’avancent pas malgré le temps qui passe. Le temps est seulement un marqueur qui témoigne que l’endeuillé parvient à survivre sans le défunt. Mais c’est surtout ce que vous mettrez en œuvre dans le travail de deuil qui fera la différence.

« AVANCER DANS SON DEUIL NÉCESSITE DE NE PLUS PENSER À LA PERSONNE DÉCÉDÉE »
Il n’est absolument pas question d’oublier la personne que nous venons de perdre.
On sait maintenant que le développement d’un nouveau lien avec le défunt est non seulement normal, mais nécessaire. Il s’agira donc de transformer peu à peu un lien d’amour externe (la personne qu’était mon défunt) en un lien d’amour interne (la présence réinventée de mon défunt en moi). Ainsi de passer du « toi extérieur, incarné dans ton corps » à « toi, intégré et intériorisé en moi » (voir le chapitre 19 « “Réintégrer” votre défunt et renaître à la vie »).

« L’INTENSITÉ ET LA DURÉE DU DEUIL TÉMOIGNENT DE L’AMOUR PORTÉ AU DÉFUNT »
Souffrir lorsque l’on perd une personne que l’on aime est normal. Mais l’intensité de la souffrance n’est pas toujours proportionnelle à l’amour que nous lui portons.
Certains deuils produiront peu de tristesse, peu de colère ou de chagrin, et ceci n’est pas anormal. Certaines personnes plus introverties, timides ou trop anxieuses éprouvent de la pudeur ou de la honte à extérioriser leurs sentiments. C’est aussi vrai pour beaucoup d’hommes qui, dans nos sociétés, sont conditionnés depuis leur plus jeune âge, et évitent de se montrer vulnérables et de manifester leurs émotions.
Si vous vous reconnaissez dans ces conditionnements, osez demander du soutien, car vous risqueriez de vous enfoncer dans un deuil solitaire, silencieux, qui vous enfermerait dans « votre grotte ». Soyez aussi attentif à ne pas vous laisser tenter par l’hyperactivité, la fuite dans le travail, les distractions et l’augmentation de votre consommation d’alcool.
Cette différence de cheminement est importante à reconnaître et à respecter. Vouloir changer le fonctionnement de l’un ou de l’autre peut alimenter des conflits, voire des rejets. Notez que si votre couple doit affronter la mort de votre enfant, il se peut que vous ne viviez pas du tout le deuil de la même façon, et c’est normal. Soyez conscient et respectueux de ces différences sans chercher à changer l’autre. Quel que soit l’amour que vous éprouvez, vous ne fonctionnez pas de la même manière, et c’est bien ainsi.
Si vous avez la charge d’une famille ou des responsabilités, il est urgent de continuer à prendre soin de vos enfants ou de vos parents. Vous devrez alors abréger ou différer l’expression de vos émotions ou le temps du deuil. Cela n’enlève bien évidemment rien à la force de l’amour que vous ressentez pour votre défunt, mais vous devrez juste choisir des moments où vos enfants ne sont pas présents, où vous pouvez vous isoler, où vous ne serez pas dérangé pour exprimer votre chagrin et pleurer.

« LE DEUIL DURE UN AN »
La durée du deuil est variable en fonction de nombreux critères. Cette durée peut aller de quelques semaines à toute une vie. La phase de récupération peut être très tardive. Il n’y a donc pas de durée fixe du deuil, valable pour tout le monde et pour tous les types de deuils.
L’important est de suivre votre rythme, de vous montrer bienveillant avec vous-même, de vous faire accompagner si vous en ressentez le besoin et surtout d’éviter de rajouter de la souffrance à votre souffrance en craignant de ne pas être « normal ».
Chaque personne en deuil s’engage dans un processus qui sera inévitablement différent de celui de son conjoint ou de ses proches. Il est important de respecter le rythme de chacun pour éviter l’incompréhension.
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Transformer vos croyances limitantes
Je vous suggère de lister quelques-unes de vos croyances limitantes, celles qui pourraient encombrer votre cheminement ou vous bloquer dans le processus de deuil.
Pour chacune de vos croyances limitantes, essayez de retrouver l’origine de cette croyance : comment est-elle devenue vraie pour vous ? Qui vous a dit cela ? Comment vous sentez-vous avec cette croyance ? Que renforce-t-elle ? Pouvez-vous imaginer vous en détacher ? Cette croyance est-elle vraie pour tout le monde ?
Remplacez la croyance limitante par une croyance aidante. Par exemple :
- « Je n’arriverai jamais à me remettre de ce deuil » devient « J’arrive moi aussi à me remettre de mon deuil, car j’ai les ressources nécessaires pour traverser les épreuves » ;
- « Ça fait plus de trois ans que j’ai des crises de larmes, c’est pas normal ! » devient « Je me donne tout le temps dont j’ai besoin pour mon deuil, et mes émotions sont les bienvenues, tout est normal ! » ;
- « J’ai accompagné mon père pendant plus de deux ans, mais je m’en veux d’avoir été soulagée et presque heureuse de sa mort » devient « J’ai fait de mon mieux pour l’accompagner et j’accepte d’avoir ressenti ce soulagement, car il était délivré de son intense souffrance ».





Chapitre 11
Les vécus subjectifs de contact avec un défunt (VSCD)
Durant le deuil, vous pourrez peut-être sentir une présence, percevoir des signes, entendre la voix de votre défunt ou faire l’expérience de sensation de contact avec lui. C’est ce qu’on appelle des « vécus subjectifs de contact avec un défunt » (VSCD).
Ils se manifestent surtout les premiers temps du deuil, lorsque le manque physique de « l’autre » est  aigu et que l’on n’a pas encore totalement intégré la réalité de la perte. Ils peuvent aussi se produire plus tard au cours du deuil.
Il existe différents niveaux de perception des VSCD :
1. sensitif et auditif : « je ressens une chaleur intense quand j’entre dans la chambre de mon fils décédé », « parfois, au cours de la journée, j’éprouve un sentiment de paix ou de joie infinie », « j’ai l’impression d’entendre sa voix me dire : “Je me sens si bien, tout est O.K. !” », « parfois, je l’entends jouer du violon, il était musicien »… ;
2. tactile : « certains soirs, assise dans mon fauteuil, je me suis sentie touchée par une présence… C’était très net, comme une main sur mon bras. Je n’ai pas eu peur, c’était un signe de mon mari », « parfois, quand je médite, je sens un souffle tiède sur ma joue », « certains matins en me réveillant, il y a comme des effleurements d’amour sur ma peau »… ;
3. symbolique : on peut voir apparaître des papillons, sentir des ailes d’oiseaux, être témoin d’un arc-en-ciel, trouver une plume ;
4. physique : une lumière qui s’allume toute seule, un appareil électrique qui se met sur « ON », une montre qui s’arrête définitivement à l’heure du décès… ;
5. visuel : « j’ai vu ta silhouette dans l’entrebâillement de la porte », « je t’ai entrevue, assise sur le banc du parc », « tu étais là, dans la cour de récréation, au milieu des autres enfants »… ;
6. olfactif : « soudain ton parfum envahit la pièce puis s’estompe », « quand j’arrive dans ton bureau, ton odeur si spéciale semble se diffuser lentement »…
Le VSCD peut survenir aussi dans un rêve où le défunt transmet un message.
Ces VSCD sont des mystères à accueillir de manière apaisée. Ils peuvent momentanément nourrir un lien réconfortant avec notre défunt, comme s’il « veillait sur nous ».
[image: Illustration]
Pendant que j’écrivais, ce matin, un papillon est venu poser sa robe multicolore sur ma page blanche. Bien sûr que je veux croire que c’est un signe de ma maman pour me dire bonjour. Bien sûr que je veux honorer ces petits rendez-vous qui me parlent d’elle et, surtout, bien sûr que je veux encore et encore voir ces signes dans ma vie. Pour qu’elle soit présente autrement, en l’installant dans mon cœur pour toujours et qu’elle me donne le courage d’avancer, un pas après l’autre, dans mon deuil. Surtout ne pas l’oublier ! Ne pas m’oublier non plus dans ses yeux ! Lui rendre hommage en prenant soin d’une des personnes qu’elle aimait le plus au monde : moi-même ! Car je sais déjà que ce voyage douloureux est aussi un chemin vers soi à travers le cœur de notre défunt. [image: Illustration]
Martine, 60 ans

[image: Illustration]
Parfois, quand je suis seul dans ma véranda, il me semble sentir Catherine, mon épouse décédée il y a un mois. Je la devine là, tout près de moi. Je rêve aussi souvent d’elle, de nous, je capte des phénomènes bizarres, des bruits, des sensations et, le plus beau, c’est ce magnifique oiseau bleu qui semble me suivre dans le jardin ! [image: Illustration]
Guy, 53 ans

Si certaines de ces manifestations vous inquiètent ou si vous redoutez de passer pour un illuminé ou un mystique, rassurez-vous ! Elles sont partagées par de nombreux endeuillés1.
D’ailleurs, depuis quelques années, la recherche s’y intéresse et des études sont en cours. En attendant, s’il vous arrive de ressentir ces signes, prenez le temps de les accueillir, de les décrire en détail et de les noter. Vous pourrez choisir alors de les interpréter de la façon la plus nourrissante pour vous comme des signes d’amour, de bienveillance et d’attention. Et, bien sûr, n’hésitez pas à en parler avec vos proches si besoin.
Certains d’entre vous seront peut-être ouverts à d’autres interprétations de ces petits « messages » de vos défunts et souhaiteront consulter des médiums ou des voyants. Si cela est une ressource positive supplémentaire pour cheminer dans votre deuil, choisissez ce qui fait sens pour vous (les informations médiumniques, la prémonition, la voyance ou la vision à distance sont des sujets singuliers qui commencent à intéresser le monde scientifique).
Pour finir, ne vous attardez pas trop dans cette quête et cette interprétation des VSCD, car cela pourrait empêcher le bon déroulement du processus naturel de votre deuil.
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Les VSCD
Avez-vous déjà ressenti ces VSCD ? Des sensations de chaud, de froid, comme une présence, ou bien un souffle, un papillon, un oiseau ou un parfum ?
Si oui, pouvez-vous noter où et quand cela s’est manifesté ? Pouvez-vous détailler toutes vos impressions et sensations ? Comment les avez-vous interprétées ? (Par exemple : « C’est un message de mon défunt, il me dit qu’il est là pour moi, de ne pas souffrir, que tout est bien… »)
Était-ce agréable, important, bizarre, inquiétant ? En avez-vous parlé à votre entourage ?
Avez-vous consulté un médium pour tenter de « communiquer » avec votre défunt ?


Je sais que vous faites de votre mieux pour traverser ce temps d’épreuve du deuil. Parfois, ça vous semblera dur, trop dur, au-delà de vos forces même, et c’est normal, vous êtes humain ! J’espère que les escales et étapes suggérées comme de possibles balises vous aideront à garder la tête hors de l’eau malgré votre chagrin et à continuer dignement votre chemin. Ainsi, en entrant vraiment en rapport avec vos ressentis, en disant « oui ! » à tout ce qui surgit, vous transformerez peu à peu cette épreuve en opportunité de grandir en humanité.
Nous pouvons alors explorer le monde si riche de vos ressources vers la confiance, la résilience et l’apaisement dans la partie suivante.


1. Le pourcentage de VSCD est de plus de 50 % pour les veufs et jusqu’à 75 % pour les parents désenfantés. Les scientifiques les plus prudents parlent de VSCD, mais d’autres n’hésitent plus à parler de CAD, Communication Avec les Défunts.

Partie 3
Accomplir le travail de deuil
« Ne pleure pas parce que cela n’est plus mais souris parce que cela a été. »
Christian Bobin



Lorsqu’on traverse un deuil, le plus grand défi est de ne pas se noyer dans un océan de chagrin et de désespoir. En adoptant des attitudes adéquates, en posant des actes justes, en gardant l’espoir au fond de votre cœur, vous accepterez de vous laisser traverser par le mystère du vivant et ses précieux enseignements.
Ainsi, le travail de deuil vous permettra peu à peu d’ordonner le chaos, de redonner du sens à votre vie et de redevenir humain parmi les humains. En garantissant le « non-oubli » de votre défunt, en intégrant la réalité de son absence, en allégeant votre charge émotionnelle, vous aurez construit un socle solide pour inventer une nouvelle façon d’être au monde. Cette démarche consciente, dont l’objectif essentiel est d’apaiser la douleur de la perte, vous demandera de la persévérance et un effort régulier pendant toute la durée du deuil.
Le travail de deuil, c’est tout ce que vous déciderez de faire, volontairement et activement, pour favoriser la cicatrisation de votre blessure.
Ainsi, jour après jour, vous faciliterez le processus de votre deuil par vos choix, vos intentions et votre engagement :
- accueillir tous vos ressentis, vos émotions, vos besoins, jusqu’à vos deuils non faits ;
- exprimer votre souffrance avec les moyens qui vous conviennent : la parole, l’écriture, l’art, la poésie, la danse, le chant, le théâtre… ;
- revisiter votre histoire commune avec le défunt ;
- identifier vos ressources, vos valeurs et vos compétences ;
- choisir les bonnes personnes pour vous aider, les groupes de parole et de soutien, les associations et les réseaux pour vous entourer et vous accueillir tel que vous êtes ;
- vous recentrer sur vous-même : prendre bien soin de vous, respecter votre rythme en vous offrant des moments de silence, des espaces de « rien », des temps de réflexion et de méditation ;
- apprendre à « intégrer » votre défunt en vous, pour qu’il soit une  partie de la personne que vous êtes devenue et continue ainsi à « vivre » à travers vous.
C’est donc le moment de retrouver votre puissance créatrice, de choisir activement ce que vous pouvez faire pour faciliter le processus de deuil, en puisant dans vos ressources et vos expériences.
Ce voyage intérieur est un long chemin de « retour forcé » vers la vie. Malgré l’épuisement, la tristesse et le tumulte, le travail de deuil vous obligera à ramer et à surfer sur l’océan de vos tourments pour revenir, peu à peu, vers le calme et la sérénité de vos rivages intérieurs.
L’ART DU KINTSUGI
Et si vous deveniez l’artiste de votre cicatrisation en vous inspirant de l’art du Kintsugi ?
Cet art japonais ancestral consiste à réparer un objet cassé en soulignant ses lignes de faille avec de l’or pur, au lieu de les cacher. Symboliquement, c’est l’art de sublimer les cicatrices intérieures creusées par le chagrin.
Ainsi, tout comme le vase réparé sera encore plus beau qu’il ne l’était avant sa fêlure, le Kintsugi vous rappelle que vos deuils et vos épreuves peuvent vous rendre plus beau, plus résistant et plus humain. Que les blessures de votre âme vous transforment à jamais et que vous pouvez les embellir en déposant l’or de l’amour et de l’acceptation sur leurs cicatrices.
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Récolter l’or de vos blessures
Allongez-vous sur votre lit ou votre canapé dans un endroit calme. Respirez doucement, fermez vos yeux et laissez s’évanouir les tensions dans chaque partie de votre corps.
Je vous invite maintenant à une visualisation : imaginez que vous arrivez dans un lieu extraordinaire, au milieu d’une nature luxuriante. Vous pouvez choisir parmi les plus beaux endroits que vous connaissez ou tout juste sortis de votre imagination.
Prenez le temps de regarder vraiment ce qui vous entoure : les feuillages, le ciel, les nuages, les fleurs, les couleurs… Écoutez les sons, les oiseaux, le vent qui souffle, la pluie sur les feuilles. Sentez l’air sur votre peau, les embruns sur votre visage ou la chaleur du soleil dans votre dos. Humez les senteurs, l’herbe coupée, la mousse humide.
Avancez lentement au milieu de tous ces éléments et ramassez tout ce qui pourrait symboliquement illuminer et guérir votre cicatrice : une feuille d’automne, un bouton d’or, le murmure du vent, un papillon, le soleil couchant, une pierre translucide, un parfum… Récoltez tous ces trésors et allongez-vous.
Respirez profondément et, en expirant, imaginez que vous emplissez vos mains de ces trésors.
Déposez délicatement chacun d’eux sur votre cœur et sentez comme ils savent vous transmettre leur énergie de guérison, leur éclat, leur chaleur, leur beauté, et devenir ainsi « l’or de vos blessures ».
Prenez un moment pour intégrer chacun de ces trésors pour guérir votre cicatrice et, dans une expiration profonde, revenez dans la pièce, étirez-vous et ouvrez les yeux.
Notez votre expérience.





Chapitre 12
Accueillir tous vos ressentis
Tout ce qui est important dans la vie de chacun est une source potentielle de douleur, car voué à l’impermanence, à la séparation et à la perte. C’est parce que votre cœur est ouvert à l’amour et aux autres, parce que vous appréciez d’être vivant et vulnérable qu’inévitablement, vous serez un jour ou l’autre chamboulé et déstabilisé par vos sentiments et vos émotions. Davantage encore pendant votre traversée du deuil, car elle vous oblige à décoder et à exprimer les gammes subtiles de votre musique intérieure comme de précieuses messagères.
Il est essentiel de comprendre que vos émotions ne vous définissent pas : elles surgissent, vous traversent, vous transmettent une information, puis elles passent.
Devenir intime avec le jaillissement de vos émotions et les nommer clairement vous aidera :
- à les accepter, sans renforcer les plus difficiles par l’évitement, la fuite ou le combat ;
- à devenir votre meilleur ami, à identifier vos besoins non satisfaits et à les nourrir (voir le chapitre « Soyez à l’écoute de vos besoins ») ;
- à apaiser votre amygdale cérébrale (le centre des émotions dans notre cerveau) ;
- à éviter habilement d’être emporté par vos réactions automatiques, car vous aurez le choix de répondre plutôt que de réagir ;
- à vous rapprocher des autres, car en décodant et en acceptant mieux vos propres émotions, vous aurez la compétence de mieux percevoir celles des autres, et ainsi de communiquer avec empathie et compassion en nouant des relations plus authentiques.
À l’aide de votre Journal de deuil et des exercices proposés, vous pouvez apprendre à mieux observer votre paysage émotionnel, à être plus conscient des petits moments qui composent votre vie et à anticiper les meilleures options.
Et si, finalement, c’était O.K. de ne pas vouloir tout contrôler, si vous acceptiez sereinement les choses que vous ne pouvez pas changer ? Ne serait-ce pas une bonne nouvelle ?
NOS PRINCIPALES ÉMOTIONS ET LES SENSATIONS ASSOCIÉES
Dans nos familles, à l’école, dans notre société, nous n’avons pas appris le langage ni la grammaire de nos émotions. C’est pourquoi je vous invite à vous familiariser avec leurs gammes, leurs nuances, leurs couleurs et les sensations qui y sont associées.
Choisissez parmi la liste qui suit ce qui parle au mieux de vos émotions et sensations quand elles se présentent.
La joie
Quand vous éprouvez de la joie, vous vous sentez content, enchanté, enjoué, euphorique, excité, passionné, satisfait, réjoui, léger, gai, serein, jovial, radieux…
Les sensations qui se manifestent alors dans votre corps peuvent être : le sourire, l’envie de rire, la légèreté, l’ouverture du cœur, une énergie nouvelle, une expansion des limites corporelles…

La colère
Quand la colère surgit, vous vous sentez agacé, excédé, fâché, agressif, contrarié, agité, froissé, exaspéré, furieux, hostile, irrité, vexé, mécontent…
Les sensations qui se manifestent alors dans votre corps peuvent être : des sensations de tension, la mâchoire crispée, les sourcils qui se froncent, les poings qui se serrent, une envie d’attaquer, d’exploser…

La peur
Quand la peur vous tenaille, vous pouvez vous sentir anxieux, craintif, effrayé, inquiet, horrifié, méfiant, préoccupé, terrifié, angoissé, affolé, terrorisé…
Vos sensations intérieures sont alors : le cœur qui bat vite, un état d’urgence intérieur, de la nervosité, de l’agitation, le ventre serré, des tremblements, la respiration difficile, bloquée, l’envie de fuir…

La tristesse
Quand la tristesse vous envahit, vous vous sentez abattu, accablé, affligé, blessé, chagriné, déçu, désespéré, désolé, navré, bouleversé, déprimé, anéanti, morose…
Les sensations qui peuvent se manifester dans votre corps sont : de la lourdeur, de la fatigue, de la lassitude, une sensation de vide, de froid, la gorge serrée, des larmes dans les yeux, la mâchoire qui tremble, la respiration saccadée, l’impossibilité de parler…

La surprise
Quand vous êtes surpris, vous vous sentez ébahi, émerveillé, enthousiaste, étonné, impatient, secoué, sidéré, stupéfait, ahuri, épaté, troublé, époustouflé…
Vos sensations corporelles sont alors : le souffle coupé, la bouche entrouverte, les yeux qui s’ouvrent, les sourcils qui se relèvent vers le haut, tous les sens sont en alerte.

Le dégoût
Quand vous ressentez du dégoût, vous vous sentez aigri, amer, en aversion, blessé, écœuré, intimidé, irritable, méprisé et rejeté.
Vos sensations corporelles sont alors : des nausées, l’estomac serré, des vomissements, des haut-le-cœur, le nez qui se fronce…
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Un petit tour dans vos émotions
Posez-vous dix minutes avec un stylo et votre Journal de deuil, et faites l’état des lieux de vos émotions avec cette question simple : « Que s’est-il passé au niveau de mes émotions ces dernières heures ? »
Notez les moments de tristesse, si vous vous êtes mis en colère, si vous avez eu peur, ou si vous avez éprouvé de la joie…
Puis interrogez-vous : « Pourquoi ai-je ressenti cela ? Qu’est-ce qui a déclenché cette émotion ? Pourquoi me suis-je mis en colère ? » et notez vos réponses dans votre Journal.
En reconnaissant les présignaux qui conduisent à cette émotion (par exemple, le cœur qui s’accélère, les joues qui rougissent pour la colère, les jambes qui tremblent et le souffle qui se coupe pour la peur, etc.), vous pourrez choisir de répondre en pleine conscience à la situation rencontrée plutôt que d’y réagir.


La méditation est un outil précieux pour vous familiariser avec vos émotions (voir la section « Pratiquer la méditation de pleine conscience ou Mindfulness »). La pratique du body scan, présentée ci-dessous, est particulièrement adaptée et simple à adopter. Elle vous permet en effet de dialoguer avec vos sensations, de devenir intime avec vos ressentis en les accueillant avec curiosité. Ainsi, vous apprendrez à prêter attention aux choses telles qu’elles sont, à chaque instant, sans les juger et sans chercher à les changer.
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Le body scan ou balayage corporel
Ménagez-vous une plage de trente à quarante minutes environ. Choisissez un endroit où vous ne serez pas interrompu et pensez à bien vous couvrir pour ne pas avoir froid. Allongez-vous sur votre lit, un canapé ou un tapis.
Fermez les yeux et prenez peu à peu contact avec le mouvement de votre respiration. Vous pouvez mettre votre main sur votre ventre pour mieux le sentir se gonfler et se remplir d’air lorsque vous inspirez et se dégonfler lors de l’expiration.
Inspirez profondément et expirez lentement en amenant d’abord votre attention sur vos pieds. Quelles sensations éprouvez-vous ? Une sensation de chaleur, de froid ? Faites bouger très légèrement vos orteils. Y a-t-il des picotements, des tensions, ou aucune sensation particulière ? Puis, en inspirant, imaginez le souffle entrer dans vos poumons, aller jusqu’en bas de vos jambes, et ressortir par vos orteils. Expirez ensuite en imaginant le souffle faire le voyage inverse, des pieds jusqu’à vos narines, l’air ressortant par le nez, comme si vous « respiriez à partir de vos pieds ».
Puis recommencez en respirant vers chaque zone de votre corps, chaque organe : vos chevilles, vos mollets, votre ventre, vos poumons, votre gorge, vos doigts, etc. Le mouvement global du body scan part de votre souffle pour « balayer » toutes les parties de votre corps, des pieds jusqu’au sommet du crâne.
S’il y a une tension ou une pensée parasite, observez-la puis poursuivez votre chemin, ayez le même niveau détaillé de conscience et de curiosité dans les perceptions corporelles présentes. Prenez le temps de « récolter » vos sensations.
Pour finir, élargissez vos perceptions et imaginez votre corps comme un tout, bercé par la respiration. Puis commencez à vous étirer et ouvrez doucement les yeux.
Vous pourrez noter votre expérience dans votre Journal de deuil.




IDENTIFIER VOS DEUILS NON TERMINÉS
Il est possible que votre deuil présent réactive les pertes et les deuils précédents qui n’auraient pas été terminés : décès d’êtres chers, abandons, ruptures, exil, vieillissement, départ à la retraite, départ des enfants…
Un jour, vous retrouvez votre petit oiseau mort dans sa cage (par exemple) et, brutalement, vous vous effondrez en pleurs, sans comprendre l’intensité de ce chagrin, qui semble disproportionné car vous étiez peu attaché à cet animal. En fait, vous découvrirez que dans les vagues de vos sanglots jaillissent parfois des larmes du passé. Ainsi peut remonter à la surface le deuil de votre mère ou celui de votre mari, que vous n’aviez pas entièrement achevé (car vous avez dû vous occuper de vos jeunes enfants ou prendre en charge la famille).
Nous voyons que d’anciennes blessures mal cicatrisées peuvent réapparaître et auront besoin d’être prises en compte et accompagnées pour ne pas fragiliser votre processus de deuil actuel.
Si cela vous arrive, arrêtez-vous un moment et essayez d’identifier la source de cette peine qui ressurgit. Elle est peut-être rattachée à un deuil plus ou moins lointain que vous pourriez enfin achever.
Reconnaître comment ces pertes vous ont affecté ainsi que les émotions qui ont pu être empêchées ou enkystées permettra leur cicatrisation en poursuivant ce travail du deuil.
Le jeu de la fleur
Dessinez une grosse fleur à cinq pétales sur une grande feuille ou dans votre Journal de deuil.
Dans chacun des pétales, inscrivez une perte importante, le nom de la personne, le lien qui vous unissait, la date ou le nom de l’événement qui vous est arrivé (par exemple, « Sophie, ma sœur, 2016, décès »).
Puis notez votre degré de deuil sur une échelle de 0 à 10 (0 = « j’ai fini mon deuil » ; 10 = « je suis dans la souffrance, mon chagrin est extrême »).
Enfin, indiquez votre émotion-sentiment, en utilisant la même échelle de 0 à 10 : tristesse, chagrin, colère, déception, acceptation…
Faites régulièrement cet exercice et comparez avec les fleurs précédentes pour voir si votre chagrin ou vos émotions s’adoucissent.



VOTRE ENFANT INTÉRIEUR
Pendant la traversée de cette zone de turbulences intenses, où se joueront à nouveau toutes vos histoires d’attachement, de « je t’aime », de rejet, d’abandon, de ruptures, vous aurez sûrement besoin de retrouver ou de rencontrer votre enfant intérieur qui, lui aussi, peut être tétanisé ou perdu pendant votre deuil1.
Dans l’enfance, nous avons presque tous souffert de différentes blessures émotionnelles qui ont pu nous couper de l’enfant spontané et vivant que nous étions et créer des fêlures qui peuvent se réactiver après le décès de votre défunt. Il est donc important d’apprendre à vous reconnecter à votre enfant intérieur, à en prendre soin, à finir de panser ses blessures. Lui dire à quel point vous l’aimez et que vous êtes fier de lui, car il a réussi à survivre à tant d’épreuves. Lui dire qu’il est en sécurité, que vous allez surmonter ensemble cette perte et qu’il peut être en paix.
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Retrouver votre enfant intérieur
Installez-vous confortablement, fermez les yeux en respirant à votre rythme et commencez la visualisation. Imaginez une maison qui vous est familière ou que vous inventez. Approchez-vous lentement et ouvrez la porte d’entrée.
Lorsque vous pénétrez dans la pièce, il n’y a aucun bruit et vous ne voyez personne. Dirigez-vous alors vers le canapé, qui vous attend, et asseyez-vous confortablement en observant les détails autour de vous, les meubles, les tapis, les odeurs.
La porte en face de vous s’ouvre alors, et un enfant qui vous ressemble arrive vers vous. Vous le reconnaissez avec émotion. Il porte des vêtements qui ont été les vôtres. Il vous regarde dans les yeux avec tendresse et il vous dit qu’il est heureux que vous veniez enfin le retrouver.
Prenez-le dans vos bras et dites-lui combien vous l’aimez et que, désormais, il ne risque plus rien et que vous serez toujours là pour lui. Rassurez-le en ajoutant que vous réussirez à traverser ensemble l’épreuve du deuil et qu’il peut vivre sa vie tranquille.
Pour finir, serrez-le fort dans vos bras en souriant et laissez-le s’éloigner joyeusement.
Inspirez profondément en vous réjouissant de sa présence chaleureuse dans votre cœur. Prenez un moment pour laisser infuser cet exercice puis, quand vous serez prêt, étirez-vous et revenez dans la pièce.





1. Lire Retrouver l’enfant en soi, de John Bradshaw, Éditions de l’Homme, Montréal, 2004.

Chapitre 13
Soyez à l’écoute de vos besoins
IDENTIFIER VOS BESOINS
Pendant cette période de deuil, chacun va vous donner des conseils : votre famille, vos amis, votre entourage, tous ceux qui sont passés par là. On vous dira de vous réfugier dans le travail ou au contraire de ne pas retourner travailler trop vite ; de pleurer, de crier ou d’éviter absolument vos émotions ; de garder les affaires du défunt ou de vous en défaire rapidement…
Face à cette pression, prenez le temps de vous recentrer et choisissez ce qui vous paraît le plus judicieux pour retrouver votre équilibre. Décidez de vos actes et de vos engagements selon vos goûts, vos valeurs et votre intuition.
Poursuivre le travail de deuil consistera donc à identifier tous les besoins nés de la perte de votre être cher pour les nourrir du mieux possible : besoin de vous recueillir dans un lieu de mémoire ou au cimetière ; besoin de garder certains objets, de vous rapprocher d’une philosophie ou d’une  religion ; besoin de faire un voyage, une retraite spirituelle ou un pèlerinage à la recherche de votre histoire, de votre nouvelle identité en méditant sur vos choix de vie ; besoin d’explorer des activités nouvelles à travers l’expression artistique, écrire, danser, peindre, photographier, chanter ; besoin de réaliser un rêve d’adolescent, de changer de métier, de faire le tri dans vos relations ; besoin d’oreilles attentives, d’une présence bienveillante témoin de votre chagrin et de vos souffrances…
La pyramide de Maslow
Si vous avez du mal à identifier vos besoins, vous pouvez vous inspirer de la nouvelle « Pyramide des besoins », élaborée par le psychologue américain Abraham Maslow dans les années 1950. C’est un mini-guide pour hiérarchiser vos besoins sur une échelle allant des besoins vitaux jusqu’aux besoins de transcendance :
1. les besoins vitaux : respirer, boire, manger, éliminer, se protéger du froid, de la chaleur, se reproduire et dormir ;
2. les besoins de sécurité : stabilité, protection, bonne santé, argent ;
3. les besoins d’appartenance et d’affection : amour, amitié, être compris, être en relation ;
4. les besoins de reconnaissance : respect, appréciation, dignité, estime ;
5. les besoins d’accomplissement de soi : conscience, développement des potentiels, créativité… ;
6. le besoin de transcendance : quête de sens, aller au-delà de soi-même.
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Identifier vos besoins
Asseyez-vous dans un coin tranquille avec votre Journal de deuil et un stylo avec l’intention d’être ouvert à votre monde intérieur et disposé à tout accueillir.
1re étape
Commencez à respirer tranquillement. Imaginez que votre souffle ouvre tous vos sens pour aller à la rencontre de vos besoins, des plus évidents aux plus subtils.
Par exemple, « j’inspire et je contacte le besoin de sentir l’odeur de la tête de mon bébé… de retrouver le parfum de mon épouse », puis j’expire. De nouveau : « j’inspire et dans ma bouche je sens un besoin d’embrasser, de mordre, d’arracher, d’avaler ou de rejeter ». Puis encore : « j’inspire dans cette sensation de pesanteur, et je découvre un besoin de douceur et de légèreté ».
Continuez ainsi à rechercher vos besoins. Attardez-vous maintenant dans votre ventre : avez-vous besoin de sucré, de salé, d’un aliment particulier ? Et dans votre dos posé là, y a-t-il un besoin de dormir, de vous sentir soutenu, un besoin de sécurité ? Que veulent vos yeux ? Une couleur, une lumière, un besoin d’espace peut-être ou de revoir votre défunt et le regarder rire ? Dans quelle partie de votre corps ressentez-vous l’absence ? Où se situe ce vide à remplir ou cette sensation à intensifier ?
Soyez curieux de ce qui surgit. Sans juger, sans rien chercher.
Pour finir, posez une main sur votre poitrine en imaginant vous mettre à l’écoute de votre cœur. Quel besoin apparaît ? Peut-être un besoin de tendresse ou d’être consolé ? Notez tout. Puis déplacez votre main sur votre peau. Besoin de présence attentive et bienveillante, de sensualité ou bien de caresser votre défunt pour lui envoyer des messages d’amour, de paix, de réconciliation, de pardon ? Prenez une grande inspiration et descendez dans vos jambes complètement relâchées. Vous signalent-elles un besoin de tranquillité, de relâchement en toute sécurité ou tout simplement de ne rien faire ? Ou encore de marcher, courir, danser ?
Concentrez-vous uniquement sur les besoins que vous ressentez maintenant et notez-les dans votre Journal de deuil.
Puis, lentement, revenez à votre souffle et remerciez-vous de cette attention si particulière que vous vous offrez.
À la fin de l’exercice, vous pourrez revoir votre liste et classer vos besoins par ordre d’importance.

2e étape
Dans cette partie de l’exercice, approfondissez : quel besoin demande à être le plus rapidement satisfait ?
Que pouvez-vous faire concrètement aujourd’hui pour satisfaire au moins l’un de ces besoins, pourquoi pas celui qui arrive en tête de votre liste ? Par exemple : « Pour répondre à mon besoin de douceur, je vais me relaxer ou me faire masser » ou « Pour répondre à mon besoin d’attention, j’appelle une amie pour me consoler et me rassurer », etc.
L’objectif de cet exercice n’est pas de satisfaire tous vos besoins d’une seule traite, mais de vous y reconnecter peu à peu, pour remplir les réservoirs de vos ressources.
Et n’oubliez pas que demander et recevoir de l’aide est plus qu’une option, c’est une nécessité ! (Voir l’exercice « Oser demander ».)





PRENEZ SOIN DE VOUS
Ainsi que nous l’avons vu dans la deuxième partie (voir le chapitre 8 « Le deuil : un tsunami corporel »), l’intégralité de votre corps est bouleversée lors d’un deuil. Soyez donc attentif à votre santé intégrale.
N’oubliez jamais que tout ce qui vit sur terre s’épanouit dans la bienveillance de l’Amour. Dès notre arrivée dans ce monde, nous devons notre survie à la tendresse, à l’affection, à l’attention et aux soins de nos parents ou de ceux qui nous élèvent. On observe ces mêmes manifestations dans le monde animal et végétal, comme si nous étions tous nés d’un immense déploiement de l’amour au service de la vie.
Booster vos hormones de bien-être
Ainsi, notre corps sécrète des hormones de bien-être, appelées hormones « de bonheur », qui ont la capacité d’optimiser notre contentement. La bonne nouvelle est que nous avons le pouvoir d’activer leur production par nos comportements.
Votre hygiène de vie, votre alimentation et de nombreuses techniques vous aideront à sécréter ces hormones :
- Pour plus de sérotonine (hormone de la bonne humeur) : mangez des fruits, du kéfir, des céréales complètes, des noix. Sortez, exposez-vous à la lumière et à l’air, validez vos petits progrès avec fierté.
- Plus de dopamine (hormone du plaisir) : écoutez la musique qui vous fait plaisir, faites-vous masser, méditez, faites-vous câliner par votre compagnon, caressez votre chat ou votre chien, célébrez vos petites réussites, fêtez les étapes que vous avez dépassées.
- Plus d’endorphines (hormones du bien-être) : pratiquez la relaxation, le yoga, la méditation, le jogging ou la danse, riez, pleurez, chantez et étirez-vous souvent.
- Plus d’ocytocine (hormone de l’attachement et de la sécurité intérieure) : passez du temps avec les personnes que vous aimez, touchez-les, embrassez-les, dansez ensemble. L’étreinte a un réel pouvoir de guérison et instaure la confiance.
Prêtez une attention particulière à l’ocytocine, qui a été reconnue comme la véritable hormone de l’amour, de l’attachement et du bien-être. Remplissez ces réservoirs chaque jour si possible pendant cette période de travail de deuil. N’oubliez pas de vous offrir aussi des moments de silence et de recueillement.
Et pour booster votre système immunitaire, bougez, dormez bien, adoptez une alimentation équilibrée, supplémentez-vous en vitamine C, en vitamine D et en zinc.

Votre santé physiologique
• Vous offrir un sommeil régulier et réparateur
Observez vos signes de fatigue, vos heures de baisse de vigilance et accordez-vous tout le repos dont vous avez besoin, sans culpabiliser.
Si vos nuits sont encore agitées, n’hésitez pas à essayer des audios d’aide au sommeil et à consulter votre médecin traitant. Vous pouvez aussi faire des « mini-siestes » dans la journée et pratiquer la cohérence cardiaque ou la méditation (voir la section « Pratiquer la méditation de pleine conscience ou Mindfulness »).
La cohérence cardiaque
La cohérence cardiaque est une pratique personnelle qui vous permet d’apprendre à contrôler votre respiration pour réguler votre système nerveux autonome, réduire le stress, les émotions difficiles et l’anxiété.
Il s’agit d’apprendre la résonance cardiaque, c’est-à-dire la cohérence cardiaque obtenue par la respiration et la règle du 3.6.5 : 3 fois par jour, 6 respirations par minute, pendant 5 minutes.
Sa pratique régulière a démontré de nombreux bienfaits sur la santé physique, mentale et émotionnelle1.
En pratique
Pour commencer, asseyez-vous dans une posture droite et les jambes décroisées.
Inspirez en comptant jusqu’à 5 ou 6, puis expirez en comptant jusqu’à 5 ou 6. Renouvelez pendant 5 minutes. Et effectuez cet exercice 3 fois par jour.




• Soyez attentif à votre respiration
Votre respiration est votre meilleure amie. Entrez vraiment en contact avec elle, observez son influence sur vos émotions, vos sensations, sentez ses mouvements dans votre corps, de l’inspiration à l’expiration. Ainsi, en vous familiarisant avec votre souffle, vous apprendrez à mieux respirer, ce qui pourra atténuer votre douleur, pacifier votre colère et vous aider à accueillir plus sereinement les événements de votre vie.
Pour mieux accompagner cette période, vous pouvez choisir parmi les pratiques suivantes : la cohérence cardiaque, la méditation de pleine conscience, la sophrologie, le yoga, des séances d’acupuncture, d’ostéopathie, le yoga du rire, les massages, la thalassothérapie ou l’haptonomie (thérapie par le toucher pour faciliter les relations affectives et soulager les souffrances – recommandée pour accompagner le deuil périnatal).
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Prière de l’amour bienveillant à votre corps
Pour vous ressourcer au cours de la journée, vous pouvez vous asseoir et faire cette prière.
Inspirez profondément et répétez plusieurs fois les trois formules d’amour bienveillant.
1. Pour commencer, dites lentement et répétez trois fois : « Que mon corps soit libéré de la fatigue, de la tristesse, de la peur et de l’anxiété ! »
Notez si des pensées ou des émotions surgissent en répétant la phrase.
2. Puis, inspirez et, en expirant, répétez : « Que mon corps soit serein, que mon corps soit en paix, que mon corps soit délivré de ses prisons intérieures ! »
Notez les sensations de chaleur, de détente ou de picotement. Ne cherchez rien en particulier, soyez juste témoin de vos mouvements intérieurs.
3. Enfin, répétez la troisième formule : « Que mon corps soit heureux, détendu et allégé de ses souffrances ! »
Remarquez si des réactions apparaissent, des croyances ou des tensions peut-être (par exemple : « Cela fait longtemps que mon corps était crispé, négligé » ou « J’ai envie de pleurer, car je réalise que je ne m’occupe jamais de mon corps »).
Notez ce qui vient et imaginez que tout cela se dilue dans le ciel ou dans l’océan… tout en expirant profondément.
Je vous invite à renouveler souvent cet exercice pour relâcher peu à peu le poids de vos drames intérieurs et retrouver le plaisir d’être dans votre corps.



• Assurez-vous d’avoir une alimentation suffisamment riche et équilibrée
Essayez de vous faire plaisir, malgré les moments de tristesse ! Mettez des couleurs et des saveurs dans votre assiette pour éveiller vos sens. Ajoutez-y des vitamines et des oligoéléments (que vous trouverez dans le persil, les kiwis, les légumes colorés…).
Dressez une jolie table, prenez le temps de mâcher, de goûter et de savourer.
Choisissez de manger en étant vraiment présent, sans télévision ni écran, pour vous réjouir de chaque bouchée, comme d’un trésor qui nourrit votre corps et répond à ses différentes faims (faim des yeux, du nez, de la bouche, de l’estomac, des cellules, de l’esprit et du cœur2).
Si vous sentez que vous n’avez plus d’appétit ou au contraire que vous vous consolez en avalant n’importe quoi, ou si des crises de boulimie surgissent, parlez-en à votre médecin ou à un nutritionniste.

• Éprouvez votre corps
L’intensité des sensations douloureuses vécues pendant ce travail de deuil peut vous donner envie d’un équivalent en sensations agréables, pour que votre corps retrouve un certain équilibre. Alors, le plus souvent possible, donnez-vous des moments d’intensité sensorielle agréable.
Respirez lentement et profondément un parfum qui vous stimule ! Humez l’odeur d’un fruit, de l’herbe coupée, d’un plat délicieux ! Enivrez-vous des effluves de l’océan, des senteurs de la forêt, et palpez le rugueux des écorces… Ouvrez grand vos yeux sur la beauté qui vous entoure, en guettant l’arc-en-ciel des couleurs et l’intensité de la lumière ! Dansez avec le vent et les enfants, et serrez fort vos proches et les arbres dans vos bras. Osez plonger dans le regard d’un ami et dans le ciel étoilé d’un soir d’été ! Sortez dans le froid et roulez-vous dans la neige. Offrez-vous au soleil et aux tempêtes, dites oui aux orages en vous enivrant de l’air qui glisse dans vos cheveux jusque dans vos poumons.
Goûtez aux saveurs nouvelles, épicées, poivrées ! Mâchez ce qui craque et croquez le juteux, en avalant pour engloutir la joie !
Ouvrez-vous tout entier aux murmures de la vie, aux symphonies de la terre, à la voix de vos proches, à tout ce joyeux vacarme du vivant !
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Vos moments de grâce sensorielle
Choisissez chaque jour d’offrir des sensations agréables et intenses à votre corps, puis notez-les dans votre Journal de deuil : « aujourd’hui, j’ai mangé des fruits exotiques en pleine conscience », « j’ai dansé sous la pluie », « j’ai chanté devant mes amis », « j’ai couru dans le vent en criant », « je suis monté dans un arbre », etc.
Quelles sensations et quels contextes vous semblent intenses ? Pouvez-vous décrire ces expériences ? Comment cela vous nourrit-il ?



• Pratiquez une activité physique régulière
Votre corps, c’est votre maison, ce lieu sacré durant toute votre vie ! Remerciez-le souvent en lui proposant de bouger, de le stimuler et de vibrer. Renforcez-le par la marche, la danse, le yoga, les activités physiques en plein air ou en salle, la randonnée, les arts martiaux, la natation.
Si vous avez du mal à bouger, un handicap ou une maladie qui vous empêche de remuer, laissez votre imagination prendre le relais : visualisez-vous en train de danser et de grimper dans les arbres. En effet, notre fabuleux cerveau ne fait pas la distinction entre le réel et l’imaginaire.


Votre santé psychologique
Comme nous l’avons vu, la mort d’un proche a un véritable impact psychologique, surtout les premiers mois après le décès. Il existe un risque accru de dépression, de troubles anxieux et addictifs, une tendance à l’isolement et de possibles idées suicidaires.
C’est pourquoi il est essentiel de suivre les recommandations suivantes :
- n’hésitez jamais à exprimer toute la palette de vos émotions, tous vos ressentis, vos doutes, vos espoirs, vos ambivalences, vos besoins, vos détresses (voir le chapitre 12 « Accueillir tous vos ressentis ») ;
- accordez-vous chaque jour un temps de parenthèse, à l’abri du regard des autres, pour pleurer, hurler, taper sur des coussins, danser follement, mettre de la musique à fond, chanter à tue-tête, vous lâcher totalement, sans peur, ni honte. Cela participera vivement à vous maintenir en bonne santé ;
- sortez de l’isolement en vous entourant de personnes capables de vous accompagner (voir le chapitre 15 « Veiller à vous entourer ») ;
- et, bien sûr, je vous invite à mener une vraie réflexion sur le pardon, car il sera un élément important de votre travail de deuil. Pardon envers vous-même, envers votre défunt, envers Dieu ou envers la vie.
Le pardon consiste à ne rejeter personne hors de votre cœur. Ni vous, ni ceux qui vous ont blessé ou que vous avez blessés le plus souvent par ignorance et par confusion d’esprit.
Accorder son pardon, c’est lâcher le passé sans fermer les yeux sur le mal et l’injustice, pour choisir d’aller de l’avant et de repartir sur des bases saines. Le pardon consiste à choisir de ne pas porter plus longtemps la haine en nous. Cette haine qui peut devenir un véritable poison.
Créer une boîte à pardon (à faire aussi avec les enfants)
Matériel : une boîte à chaussures, de la colle, de la peinture, des ciseaux, des photos.
Pour atténuer vos sentiments négatifs envers quelqu’un – vous y compris –, vous pouvez fabriquer une boîte à pardon.
Décorez cette boîte avec des images, des photos, des collages et des mots apaisants (« amour », « paix », « silence », « inspiration »…).
Puis, remplissez-la de lettres d’amour, de petits objets qui symbolisent la tendresse et le pardon avec l’intention d’en faire une boîte à souvenirs positifs. Vous pouvez écrire le nom de la personne sur une étiquette et l’intégrer à la décoration.
Prendre le temps de fabriquer cette boîte et la remplir de petits mots doux fera rejaillir de bons moments en lien avec la personne choisie. De jolis petits pas vers le pardon.


Si des ruminations, des douleurs émotionnelles invalidantes ou des troubles anxieux surviennent, essayez la pratique de la méditation de pleine conscience. Elle vous aidera à créer un espace d’attention éveillée, comme une maison d’amour et de tendresse dans votre cœur pour tout accueillir et tout laisser repartir. Ouvrez votre esprit à la flexibilité et découvrez un sens à votre épreuve.
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Pratique du pardon3
Asseyez-vous dans une position confortable. Reposez-vous et prenez conscience de votre respiration.
Pendant quelques minutes, respirez comme si vous inspiriez à partir de votre cœur avec douceur et lenteur. Puis autorisez-vous à ressentir les émotions encore présentes en vous et voyez les barrières que vous avez dressées dans votre cœur.
Certaines sont là car vous n’avez pas su ni pu pardonner à ceux qui vous ont blessé, et d’autres existent car vous êtes incapable de vous pardonner à vous-même. Autorisez-vous à éprouver la douleur et la crispation que suscite en vous ce cœur qui s’est fermé.
Pendant que vous respirez doucement, suivez les trois étapes de la pratique du pardon.
1. Pardon pour le mal fait aux autres
Répétez en vous : « Nombreuses sont les façons dont j’ai pu faire du mal aux autres, dont je les ai trahis, abandonnés, et dont j’ai créé de la souffrance et de la peine sciemment ou à mon insu. Je me souviens à présent de ces blessures. »
Visualisez et rappelez-vous comment vous avez causé du tort aux autres. Choisissez une personne précise ou un événement particulier.
Prenez tout le temps nécessaire pour revisiter ce qui s’est passé et combien cela pèse sur votre cœur. Souvenez-vous que ces actes découlent de votre propre souffrance, de votre confusion, de votre douleur et de votre peur. Autorisez-vous à ressentir sincèrement le chagrin, les regrets et la honte.
Quand vous êtes prêt, lâchez ce fardeau et demandez pardon à la personne choisie. Répétez dans votre tête après une grande inspiration : « Je vous demande pardon pour les façons dont je vous ai causé du chagrin, sciemment ou à mon insu du fait de ma peur, de ma confusion, de ma colère. Pardonnez-moi, s’il vous plaît ! »
Autorisez-vous à faire amende honorable et lâchez prise pour aller de l’avant avec un cœur libéré de ce fardeau. Sentez que vous pouvez être pardonné.

2. Se pardonner à soi-même de s’être fait du mal
Tout comme nous avons fait du mal aux autres, nous nous sommes fait du mal à nous-même de multiples façons. Prenez le temps de vous souvenir comment vous vous êtes fait du mal en pensée, en paroles et en actes. Sentez comment vous vous jugez et comment vous ressentez la honte ou le chagrin.
Puis, à présent, vous êtes prêt à lâcher ces fardeaux.
Répétez : « Je me pardonne, pour les façons dont je me suis fait du mal et dont je me suis trahi, à travers l’action ou l’inaction, par peur, par haine, par colère et par ignorance. Je me pardonne à moi-même ! »
Placez votre main sur votre cœur pour vous tenir dans le pardon et répétez encore : « Je m’offre le pardon pour les façons dont je me suis fait mal par peur, ignorance et confusion ! »
Laissez le baume apaisant du pardon toucher chaque cellule de votre cœur, nettoyer et dissoudre chaque histoire, et mettez votre cœur dans le grand cœur du pardon.
Respirez et entrez dans la troisième étape du pardon :

3. Pardonnez à ceux qui vous ont fait du mal
Prenez le temps nécessaire et ne vous mettez aucune pression pour accomplir cette phase (surtout si cela concerne votre défunt). Au début, vous pourrez faire l’expérience de la rage, du chagrin, de la peine et de la honte. Tout est normal, accueillez tout avec tendresse. Cette pratique est un lent processus de « purification » intérieure.
Répétez dans votre tête : « J’ai été blessé, abusé, abandonné ou trahi par d’autres de nombreuses façons sciemment ou pas. »
Visualisez les moments de peine et sentez le poids de ce fardeau, cette souffrance à cause des autres. Ressentez tout.
Nommez la personne qui vous a blessé et, quand votre cœur est prêt, répétez : « Je me souviens des nombreuses façons dont vous m’avez blessé à cause de vos propres peurs, souffrances, votre haine, votre colère et votre confusion. J’ai porté cette douleur dans mon cœur suffisamment longtemps. À présent, je suis prêt à vous offrir le pardon du mieux que je le peux. Je vous libère et vous pardonne. Je ne veux pas exclure qui que ce soit de mon cœur. Je libère le passé, sans fermer les yeux sur ce que vous avez fait et en faisant tout pour que vous ne puissiez plus nuire à personne. Je vous offre le pardon pour que je puisse aller de l’avant. »
Pratiquez cette troisième phase aussi longtemps que cela vous sera utile.
Quoi qu’il arrive, prenez soin de votre cœur et votre corps. Quand vous vous sentez submergé, bougez, étirez-vous et revenez à l’instant présent.
Cette « cérémonie du pardon » est une passerelle vers votre liberté intérieure. Je vous invite à la pratiquer régulièrement pour vous libérer de tous ces fardeaux et choisir d’avancer délivré.

Le rituel de l’Ho’oponopono
Vous pouvez aussi utiliser un rituel ancestral de pardon et de réconciliation venu d’Hawaï : l’Ho’oponopono, qui signifie « harmoniser, nettoyer, remettre en ordre ».
Cela consiste à répéter intérieurement quatre phrases pour aller vers le pardon et faire la paix en soi :
- « Désolé » : on reconnaît le chagrin, le conflit ;
- « Pardon » : on se pardonne à soi-même et à la vie d’avoir créé cette situation ;
- « Merci » : à notre âme, à la nature, à « Dieu », à l’univers d’avoir réveillé cette mémoire afin de la nettoyer ;
- « Je t’aime » : je nettoie les mémoires en envoyant une énergie d’Amour à soi et à l’univers. On pourrait dire aussi « je m’aime ».
Cette pratique est censée vous rapprocher du monde de l’unité, de l’amour et du cœur.





PRATIQUER LA MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE OU MINDFULNESS
La plupart des exercices proposés dans cet ouvrage sont inspirés par la méditation de pleine conscience, la Mindfulness, qui est une pratique de méditation laïque et une alliée de choix pour traverser l’existence et surmonter ses épreuves.
Qu’est-ce que la pleine conscience4 ?
La pleine conscience, c’est une façon d’être au monde, et de s’ouvrir « pour de vrai » à soi et aux autres, une philosophie aussi pour certains. C’est la qualité de présence qui émerge lorsque vous tournez intentionnellement votre esprit vers maintenant. C’est diriger votre attention vers l’expérience, que vous vivez sans filtre (vous acceptez ce qui vient), sans jugement (vous ne décidez pas si c’est bien ou mal, désirable ou non) et sans attente (vous ne cherchez pas quelque chose de précis).
Avec cette pratique, vous entrez au plus intime de votre monde intérieur : votre respiration, vos sentiments, vos pensées, vos sensations et vos émotions, que vous apprenez à accueillir sans les étiqueter ni les juger. Vous vous connectez à vos sens : le toucher, le goût, l’odorat, les sons autour de vous, les mouvements de l’air, les zones d’inconfort, de légèreté ou de pression dans votre corps. Vous décodez ainsi votre univers sensoriel pour vous mettre au diapason du monde avec confiance.

Comment pratiquer ?
La pratique régulière de  la méditation5 (de dix à quarante minutes par jour) va améliorer la qualité de votre vie dans de nombreux domaines, et enrichir votre relation à vous-même, aux autres et à tout ce qui vous entoure. Ses bienfaits incluent aussi la réduction de la douleur physique et émotionnelle, et une nouvelle approche des troubles addictifs, de la dépression et du sommeil.
Vous pouvez pratiquer de façon formelle, assis sur une chaise, un coussin, ou informelle, debout, en marchant ou allongé. Les yeux fermés ou mi-clos. Les mains posées sur vos cuisses ou vos genoux.
Une fois que vous serez engagé dans cette pratique, vous pourrez méditer à tout moment, n’importe où et même pendant une activité (prendre une douche, se laver les dents, faire la vaisselle, préparer un repas, dessiner…).

La pleine conscience face à la peine ou à la douleur
La méditation de pleine conscience ne vise pas à éliminer les pensées, les émotions ou les sensations difficiles, mais à y mettre un « lubrifiant » pour améliorer vos réponses face à ces ressentis douloureux.
Dans une situation engendrant de la souffrance ou de la douleur, nous avons généralement trois types de réactions automatiques : la fuite (évitement), le combat (contrôle) et la sidération (ne rien ressentir). La pleine conscience, qui est aussi un entraînement de l’esprit, offre d’autres options :
- Accepter les sensations douloureuses sans les supprimer, mais en les acceptant et en surfant sur leurs vagues pour ne pas être emporté et ne pas ajouter de la souffrance à la souffrance.
- Accueillir tout ce qui surgit en vous, moment après moment, sans jugement, avec curiosité et bienveillance. Le difficile, l’agréable, le douloureux comme le joyeux, tous y danseront allègrement !
- Passer du mode « faire » au mode « être et créer » avec un regard neuf sur l’expérience telle qu’elle est.
Ainsi, vous découvrirez vos schémas de pensée, vous comprendrez que vos sentiments et vos ruminations sont des « événements » qui naissent, se déploient et puis qui passent. Vous ferez l’expérience d’être un tout, complet, malgré vos cicatrices et vos béances, toujours interconnecté à la terre, au cosmos et à tous les êtres vivants. Vous retrouverez une intimité profonde avec votre corps, cet espace si précieux pour observer le réel, comme un laboratoire à portée de souffle. Votre corps, socle digne et solide pour apprécier l’intelligence et la beauté du vivant, et apprendre à chevaucher les moments de stress, de souffrance et de douleur en gardant son équilibre.
Méditer pour accepter d’être dérangé et secoué par le monde, ou emporté par les courants intérieurs avec la confiance que nous donne l’ancrage dans le moment présent.

Méditer pour se ressourcer
La méditation permet aussi de découvrir qu’il existe en vous un lieu de paix, une demeure sereine, un « paradis » où vous ressourcer en dépit de tous les mouvements de votre esprit et des turbulences qui vous secouent.
Durant le travail de deuil, je vous invite à venir souvent vous poser dans cet espace pour retrouver une certaine sérénité.
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Trouver votre havre de paix
Installez-vous en position allongée sur votre lit ou dans un endroit calme où vous ne serez pas dérangé. Inspirez profondément et expirez en relâchant les tensions que vous pouvez ressentir ici ou là. Laissez votre respiration vous bercer et commencez le voyage vers votre havre de paix en fermant les yeux.
Imaginez, au centre de votre corps, au plus profond de votre être, un lieu magnifique, calme et tranquille, qui évoque la sérénité. Vous pouvez choisir un endroit où vous êtes déjà allé ou un lieu issu de votre imagination. Voyez les couleurs, les ornements et les décors, goûtez au calme, respirez les parfums, la musique, observez les fleurs, les arbres, les rivières, la plage… Vous y êtes bien, tout simplement, comme enfin arrivé « à la maison », en sécurité. Prenez place dans ce havre de paix et réjouissez-vous quelques instants de la joyeuse sérénité ressentie. Imprégnez-vous de ce lieu et mémorisez-le en vous souvenant qu’il est toujours là et qu’à tout moment vous pourrez vous y ressourcer.
C’est important de savoir que sous les vagues de vos tempêtes il y a le calme, la sécurité et le silence aussi.
Revenez doucement dans la pièce où vous êtes, remuez les doigts et étirez-vous. Prenez le temps qu’il vous faut puis répondez à l’exercice dans votre Journal de deuil : comment pouvez-vous décrire votre lieu de paix ? Avez-vous pu le trouver en vous ? Qu’avez-vous ressenti ?
N’hésitez pas à y revenir souvent.
Ce qui arrive repart, tout passe et tout disparaît, tout s’en va et tout renaît. Tout est là. Laissez le présent vous consoler.






1. Pour en savoir plus, je vous recommande : - Je me sens bien avec la cohérence cardiaque, de Thierry Thomas, Éditions Leduc, Paris, 2019 ; - Cohérence cardiaque 365, du docteur David O’Hare, Thierry Souccar Éditions, Vergèze, 2019 ; - et bien sûr On peut se dire au revoir plusieurs fois, de David Servan-Schreiber, Robert Laffont, Paris, 2011.
Vous pouvez aussi trouver des supports sur Internet : - les applications RespiRelax et CardioZen ; - le site www.coherence-cardiaque.com
2. Lire Manger en pleine conscience – Guide pour un rapport sain et heureux à la nourriture, du docteur Jan Chozen Bays, Les Arènes, Paris, 2013.
3. Cet exercice est inspiré par le thérapeute et moine bouddhiste américain Jack Kornfield.
4. Lire Au cœur de la tourmente, la pleine conscience – Le manuel complet de MBSR, ou réduction du stress basée sur la mindfulness, du docteur Jon Kabat-Zinn, J’ai lu, Paris, 2012.
5. Pour vous initier à la méditation, vous pouvez regarder la vidéo « Qu’est-ce que la pleine conscience ? » : https://youtu.be/oWUKamnoKOs

Chapitre 14
Identifier vos ressources
En prenant ainsi soin de vous, vous aurez découvert vos incroyables potentiels et vous saurez peu à peu comment les utiliser pour aller mieux.
Vous entourer de messages positifs, recopier des affirmations ou des paroles qui font sens, participer à un séminaire de méditation, voir une exposition, lire des textes inspirants, vous promener avec des amis pour échanger des idées, aller écouter un concert. N’hésitez pas à honorer de votre présence tous ces rendez-vous, même si vous n’en avez pas envie, juste pour dire oui aux appels de la vie et consolider votre nouvelle façon d’être au monde.
Pour aller un peu plus loin, je vous propose de faire un petit tour dans le monde de vos ressources.
La psychologie positive, élaborée par le chercheur en psychologie Martin Seligman à la fin des années 1990, nous invite à identifier nos ressources, nos valeurs et nos qualités pour potentialiser notre aptitude à traverser les épreuves qui jalonnent nos existences.
Vos ressources sont les petits trésors récoltés tout au long de votre vie : les paroles enthousiastes d’un parent, les éloges d’un professeur, les compliments d’un amoureux qui ont fait grandir en vous le courage, l’optimisme, la gratitude, la tolérance, la créativité, et tous vos sentiments de compétence.
Ces ressources ont un rôle protecteur et facilitent la résistance à l’adversité et l’adaptation psychologique dans les situations difficiles.
Ouvrez votre coffre-fort intérieur et découvrez :
- votre « potentiel humain » : votre éducation, vos expériences, vos compétences et vos connaissances ;
- votre « potentiel social » : toutes les personnes de votre vie, vos pairs, vos modèles, les groupes auxquels vous appartenez, les communautés ou institutions qui vous aident ;
- votre « potentiel psychologique » : vos traits de caractère, votre motivation, votre flexibilité, votre optimisme, votre courage et votre bienveillance ;
- votre « richesse physiologique » : votre santé, votre mobilité, votre souplesse, votre énergie. Et tous vos rêves, votre créativité, vos espoirs !
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Vos ressources intérieures
1re étape
Munissez-vous de votre Journal de deuil ainsi que d’un stylo, et faites la liste de vos principales ressources intérieures : vos qualités, vos compétences, ce qui vous donne de la force et du courage, ce qui vous a aidé à dépasser vos épreuves (par exemple : votre bonne santé, votre optimisme, votre sentiment d’efficacité personnelle, votre intelligence émotionnelle, etc.).

2e étape
Puis installez-vous tranquillement dans un endroit où vous ne serez pas dérangé. Respirez doucement et laissez monter un peu de légèreté et de fierté en prenant conscience de vos ressources. Vous pouvez fermer les yeux.
Maintenant, je vous propose de reprendre virtuellement l’inventaire des forces vitales effectué dans la première partie de l’exercice. Toutes ces valeurs et ces qualités présentes en vous pour surmonter vos problèmes.
Imaginez à présent qu’elles s’incarnent dans un personnage symbolique, qui serait votre « docteur intérieur », comme un guérisseur présent depuis toujours pour réparer vos blessures.
Voyez sa silhouette, sa stature, ce qui émane de sa personne, le sourire qu’il vous adresse… accueillez son énergie bienfaisante. Donnez-lui un nom si vous voulez. Souvenez-vous qu’il est bien là pour vous, depuis votre naissance, comme un médecin généreux qui soigne tous vos petits et vos gros bobos.
Votre « docteur intérieur » veille sur vous, vous insuffle la force et l’espoir, induit la résilience et booste votre potentiel de guérison. Vous êtes en sécurité avec lui et vous pouvez surmonter le pire. Prenez le temps d’apprivoiser votre guérisseur et de recevoir ses bienfaits.
Puis remerciez-le sincèrement et, tout doucement, revenez à votre souffle, étirez-vous et ouvrez les yeux.
Notez votre expérience. Avez-vous l’impression qu’un « docteur intérieur » est là pour vous aider ? Partagez des moments où vous avez observé qu’il œuvrait en vous (une plaie qui cicatrise, un mal-être qui s’estompe, une douleur qui s’apaise…).

Pour aller plus loin : vos ressources extérieures
Quand vous venez de perdre un être cher, il est aussi important de savoir que vous êtes en sécurité. Donc, je vous propose de faire un inventaire de tout ce qui peut vous rassurer matériellement durant les moments difficiles que vous traversez.
Par exemple, avez-vous un appartement ou une maison pour y trouver confort et refuge ? Un moyen de locomotion pour aller travailler ou honorer vos rendez-vous médicaux ou vos activités ? Un travail qui vous permet de garder un rôle, un lien social et une rémunération ? Un accès aux réseaux sociaux pour rester en contact avec vos amis ou votre famille ? Un peu d’épargne pour vos frais imprévisibles ?
Prenez le temps de noter toutes vos « richesses ». Si vous rencontrez des difficultés matérielles, n’hésitez pas à demander de l’aide, en consultant une assistante sociale si besoin.





Chapitre 15
Veiller à vous entourer
Nous sommes des êtres de reliance, de partage et d’amour, des « êtres avec ». Votre vie intérieure est profondément relationnelle et ancrée dans un environnement social. C’est pourquoi le travail de deuil ne doit pas se faire dans l’isolement.
D’autres endeuillés, vos proches et beaucoup de personnes seront présentes à vos côtés, et vous pourrez compter sur leur coopération. Vous pourrez ainsi mesurer l’importance de tous les liens tissés avec les autres depuis votre naissance.
Votre besoin d’être soutenu et accompagné pendant toute cette traversée du deuil1 pourra parfois osciller entre votre envie de ne compter que sur vos ressources ou votre désir d’être totalement pris en charge par les autres. Faites confiance à votre intuition et à vos ressentis pour préciser vos besoins, vos attentes et vos limites à votre entourage… N’oubliez pas de signifier à vos proches combien leur soutien est appréciable, en sachant que leur aide apaisera votre douleur mais ne pourra jamais effacer l’intensité de votre chagrin. Ayez donc le courage de ce cœur à cœur qui nous relie dans notre humanité !
Il se peut que certains de vos proches ne comprennent pas ce que vous vivez ou ne sachent ni vous aider, ni vous soutenir. Nous devrions mieux éduquer les êtres humains à devenir compétents à consoler et à accompagner les personnes en deuil : informez vos proches sur l’épreuve que vous traversez et donnez-leur des pistes pour qu’ils sachent comment vous être utiles et répondre à vos besoins. Par exemple, pourquoi ne pas partager ce livre avec votre entourage et vos amis ?
En identifiant vos besoins (« J’ai besoin de pleurer dans les bras de mon amie », « J’ai besoin d’être consolé », « J’ai besoin que quelqu’un prépare mes repas », etc.), il vous sera plus facile de demander à vos proches s’ils peuvent répondre à certains d’entre eux.
Sachez que plus les mois défilent, plus il sera difficile de solliciter de l’aide, car votre entourage va avoir tendance à penser que vous avez « tourné la page », même si ce n’est pas le cas.
Vous aurez parfois l’impression de déranger avec votre chagrin, mais n’hésitez jamais à demander : par exemple, « J’ai besoin de parler de mon défunt (mon père, ma mère, mon enfant) avec vous », « Pourrais-tu m’aider à remplir et trier les papiers ? », « Peux-tu aller chercher mon fils à l’école ? », etc.
Signifier à vos proches ce qu’ils peuvent faire pour vous n’est pas chose facile, mais cela leur offre aussi l’opportunité de vous aider.
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Oser demander
Dans votre Journal de deuil, faites la liste des personnes qui peuvent vous soutenir : un ami, une voisine, votre frère ou votre tante…
Puis identifiez le type de soutien que peut vous apporter chaque personne (bricoler, vous aider à ranger des affaires, vous écouter…) et notez-le devant chaque prénom (« mon frère Philippe peut m’aider avec les papiers », « ma belle-sœur Geneviève peut faire mes courses », etc.).
Faites ensuite quand vous le pourrez une demande claire à la personne : par exemple, « Peux-tu me donner un coup de main pour déboucher mon évier ? », « As-tu un moment pour m’écouter sans me donner de conseil ? », « Peux-tu me serrer dans tes bras en silence ? ».
Prenez note des réponses et propositions de chacun.


FAIRE APPEL À DES PROFESSIONNELS
Parfois, vous aurez besoin de faire le point si vous sentez que vous n’avancez pas dans le processus de deuil ou que vous n’arrivez plus à sortir de certaines émotions douloureuses. Vous aurez alors besoin de trouver une oreille attentive et neutre si des crises d’angoisse ou des ruminations vous empoisonnent. Besoin d’être pris en charge si des idées noires ou des comportements addictifs surgissent.
Je vous suggère alors de consulter votre médecin traitant, un psychiatre ou un psychologue, en choisissant quelqu’un qui a une vraie connaissance du processus du deuil et formé à son accompagnement. Vous pouvez ainsi vous orienter vers un praticien en TCC (thérapies comportementales et cognitives), ou en ACT (thérapie d’acceptation et d’engagement), opter pour des séances d’EMDR, d’hypnose ou de thérapie familiale.
Des séances d’ostéopathie, de massages thérapeutiques ou de sophrologie peuvent aussi être bénéfiques.
La sophrologie
La sophrologie est une méthode psychocorporelle utilisée comme technique thérapeutique ou vécue comme une philosophie de vie.
Chaque séance commence par un temps d’échange avec le sophrologue, pour vous accueillir puis vous guider dans la pratique des exercices. Elle comporte six phases : l’entretien d’accueil et d’échange, la relaxation dynamique, la relaxation statique, la visualisation positive, la reprise et l’accueil des émotions, et enfin l’expression du ressenti.
Une séance dure entre quarante-cinq minutes et une heure. Elle se pratique assis, debout ou allongé. Les effets commencent à se faire sentir dès la 2e ou la 3e séance.

L’EMDR
L’EMDR2 est une thérapie brève mise au point par la psychologue américaine Francine Shapiro à la fin des années 1980, qui permet de remettre en route les mécanismes d’autoguérison du cerveau pour désactiver les perturbations émotionnelles à l’aide de mouvements oculaires saccadés et de stimulations tactiles ou auditives.
Le mouvement oculaire « débloque » l’information traumatique et réactive le système naturel de guérison du cerveau pour qu’il complète son travail.
Selon les praticiens, les séances durent entre une et deux heures, et le nombre de séances dépend du traumatisme.
La pratique de l’EMDR étant susceptible de réactiver des traumatismes, veillez à attendre deux ou trois mois après le décès avant de l’expérimenter.

De nouvelles approches de la thérapie du deuil
À côté des approches thérapeutiques classiques, de nouvelles approches du deuil ont vu le jour, notamment la pratique narrative,  la Communication induite après la mort (CIAM) ou encore la Croissance post-traumatique (CPT).
• La pratique narrative
La pratique narrative, une thérapie développée dans les années 1980 par le travailleur social australien Michael White, part du postulat que les personnes meurent mais que les relations restent vivantes. Accompagné par un thérapeute formé, vous apprendrez à « dire bonjour à nouveau3 » à votre cher défunt, en installant une autre forme de relation avec lui et en célébrant son impact positif dans votre vie.
En effet, lors d’un deuil, nous vivons deux types de perte. La première, irréversible, est celle de l’être physique. « Ma conjointe, mon parent n’est plus là et je ne pourrai plus goûter à sa présence. » La seconde, symbolique, désigne tout ce qui a été partagé avec cette personne.
Le travail de deuil proposé vous invite à réécrire votre histoire et à traiter comme un héritage les éléments heureux vécus ensemble, en les intégrant à votre existence pour que l’être décédé n’occupe plus toute la place, mais un espace dédié en vous. Cela vous aidera à reconstruire votre identité abîmée par son décès.

• La Communication induite après la mort (CIAM)
La Communication induite après la mort (CIAM), méthode créée par le psychologue américain Allan Botkin4, peut vous aider à vous remettre d’un deuil difficile en vous permettant de prolonger le lien et d’« entrer en communication » avec le défunt.
Basée sur la technique de l’EMDR, elle apporte un soulagement rapide (1 ou 2 séances peuvent suffire).
Au lieu d’encourager l’acceptation des sentiments de déconnexion et le détachement émotionnel à l’égard du défunt, la CIAM propose une reprise de contact profonde et transformatrice. Ainsi, le sentiment d’amour et le lien sont renforcés grâce à une expérience inspirante qui vous donne le sentiment d’avoir une relation permanente avec le défunt. Cela ajoute un sens profond à votre épreuve sachant que le lien peut être maintenu, que votre défunt va bien et… qu’il n’est pas si loin.

• La Croissance post-traumatique (CPT)
Boris Cyrulnik nous a familiarisés avec le concept de résilience, qui est la capacité de l’individu à revenir à son état antérieur après un drame de la vie (deuil, attentat, viol, accident, maladie). La croissance post-traumatique (CPT) va au-delà : en effet, c’est notre aptitude à dépasser nos anciennes limites pour devenir une nouvelle personne, plus vivante, plus sereine et armée pour faire d’un trauma une occasion de se transformer en profondeur. Elle se définit comme un changement psychologique très positif après des épreuves très douloureuses.
Le concept a été développé par le psychologue américain Richard Tedeschi et progresse en France.
Observez si cela fait écho à votre expérience et prenez le temps d’explorer l’impact qu’a eu l’épreuve du deuil sur vous. Vous aura-t-elle fait grandir en humanité, plus attentif à l’essentiel ? Plus généreux envers les autres et plus respectueux de la planète ?
Pour mieux intégrer le concept de CPT et l’associer à votre cheminement, vous pouvez faire appel à un praticien en psychologie positive5.



REJOINDRE DES ASSOCIATIONS OU DES GROUPES
C’est souvent après quelques mois, quand la solitude devient pesante ou la douleur trop intense, quand les proches sont moins présents, qu’un groupe d’entraide pour les endeuillés ou une association peut vous aider.
Une association ou un groupe d’entraide permet de sortir de l’isolement, d’oser partager votre vulnérabilité, d’exprimer vos émotions et vos pensées difficiles. Ainsi, vous pouvez comprendre ce qui fait obstacle ou nettoyer vos anciens deuils en identifiant vos besoins et vos pertes passées. L’intérêt des groupes est aussi d’apprendre à nouer de nouvelles relations, à trouver des plages de réconfort en découvrant peu à peu votre nouvelle place dans le monde.
Si vous êtes réticent à l’idée de rejoindre une association (parce que vous préférez garder votre souffrance secrète, ne pas la mélanger à celle des autres, ou par peur des regards inconnus sur votre intimité, ou encore par peur d’être jugé et mal compris), sachez que ces groupes sont un lieu privilégié pour sentir qu’on est enfin arrivé « à la maison ». Vous pourrez y parler de votre défunt, encore et encore, exprimer tous vos ressentis dans un accueil bienveillant et compréhensif. Vous y recevrez de jolies marques d’affection et de respect, des souffles d’espoir et même des moments de rire !
Il existe tous types de groupes et d’associations, où vous trouverez une écoute et une prise en charge adaptées au deuil que vous traversez (la mort d’un enfant, la mort par suicide, par crime, par attentat, etc.).
Chaque association propose un accompagnement spécifique : lignes d’écoute téléphonique, entretiens individuels ou familiaux, groupes de parole, ateliers pour enfants, rencontres d’adolescents, conférences, documentation, conseils pour vos démarches administratives. Les bénévoles présents pour vous accompagner sont formés et supervisés par leurs associations.
Attention aux sectes !
La vigilance est de mise lorsque vous choisissez un groupe de parole ou une association. Des sectes peuvent profiter du moment de vulnérabilité que vous traversez pour vous enrôler ou vous manipuler.
Voici quelques signes qui peuvent vous indiquer que vous avez affaire à une secte :
- on vous demande de l’argent ou bien on vous suggère de vendre vos biens ou de vous endetter ;
- on tente de vous déstabiliser mentalement par le « gaslighting » (technique de manipulation mentale qui vous fait douter de votre santé mentale ou de votre mémoire) ;
- on vous demande de vous soumettre à des conseils ou à des ordres ;
- on vous oblige à vous éloigner de votre environnement, de votre famille et de vos proches ;
- on vous dit d’arrêter vos traitements médicaux habituels ;
- on exige que vous adoptiez de nouvelles habitudes alimentaires ou vestimentaires.
En cas de doute, allez vers une autre association ou contactez la Miviludes, organisme national de vigilance et de lutte contre les dérives sectaires : www.derives-sectes.gouv.fr



RELIGION ET SPIRITUALITÉ
La religion (étymologiquement : « relier, lier plus fort » ou « relire, réélire ») et, plus globalement, la spiritualité occupent une place prépondérante au moment de la perte d’un proche. Il est dans la nature du cœur de l’homme de croire, de chercher du sens et de la cohérence au mystère inouï de la vie et de la mort.
Vous serez sûrement convoqué au plus profond de votre être pour rechercher ou retrouver « la foi », ce puissant lien avec quelqu’un qui vous aime et dont l’amour vous accompagne à chaque instant. Ce sera Dieu, Jésus, Bouddha, un prophète, le soleil, un arbre, l’univers, ce sera le trésor en vous, une personne inspirante, votre « petite voix » ou tout ce que vous aurez choisi comme représentant d’un « grand tout » pour vous aider à vivre, et pour recevoir la force et l’espoir. Tout ce qui peut « faire lien » d’amour, d’espérance et de sens sera bienvenu.
Invitation à la prière
Prier, c’est élever son âme vers un « Dieu », s’adresser à une « intelligence de l’univers » pour exprimer son adoration, offrir ses remerciements, ou obtenir ses grâces et ses faveurs. Que l’on soit ou non croyant, la prière peut être un merveilleux outil de pacification et de reliance.
Cherchez des prières qui vous inspirent, répétez celles que vous connaissez déjà ou inventez-les. La prière, tout comme la méditation ou la contemplation, peut se réaliser de nombreuses façons. Il n’est pas nécessaire de l’associer à une pratique religieuse ou d’avoir une position spécifique, seul votre positionnement intérieur est important. La prière permet d’élever votre conscience, d’alléger vos charges mentales et physiques pour accueillir de nouvelles énergies et des réponses enrichissantes.
Pour prier, le plus important est de ralentir, de vous centrer et de vous ouvrir. La vraie prière ne vient ni de votre mental, ni de votre raison, mais elle vient du cœur, dans le silence de votre intime. Laissez-vous toucher par les mots ou l’intention de la prière et choisissez un moment – le matin avant votre petit déjeuner ou le soir quand tout est tranquille – seul chez vous, au milieu de la nature ou avec d’autres personnes, dans un groupe de prière.
Mais n’oubliez pas que le ciel est en vous et que vous pouvez créer le « paradis » dans votre cœur.
Pour ceux qui le souhaitent, il existe des ressources en ligne proposées par les différentes religions.
Moments de grâce
Je vous propose une petite halte pour faire un point sur votre rapport à la foi, à la religion, à la spiritualité, et voir comment cela peut vous aider à traverser votre deuil.
Prenez un moment de calme et d’inspiration pour vous poser en silence.
Vos pieds bien ancrés dans le sol, votre dos droit dans une posture qui incarne la dignité, votre poitrine ouverte à la respiration et vos épaules relâchées, inspirez profondément puis expirez lentement jusqu’au bout du bout de votre souffle. Reprenez une respiration naturelle pour commencer ce voyage.
Je vous propose de revisiter votre lien à la « foi », à la religion, à la « transcendance » en répondant aux questions ci-dessous :
Avez-vous reçu une éducation religieuse dans votre famille, votre entourage ou votre école ? Une quête personnelle, un questionnement spirituel vous ont-ils inspiré ? Qu’en avez-vous fait depuis ? Comment cela peut-il vous aider aujourd’hui ?
Quelle place occupe la spiritualité dans votre vie ? Comment la définissez-vous ? Spiritualité ou foi vous soutiennent-elles en ce moment ? De quelles façons ? Notez si des croyances ou des pratiques religieuses vous guident sur votre cheminement de deuil.
Quelles résonances ont-elles dans votre corps ? (« Je me sens plus léger, comme porté », « Je me sens délivré de ma peine », « Je suis inondé de lumière, pétri d’espérance… », etc.) Avez-vous, malgré votre chagrin, des temps de « grâce », d’émerveillement et de joie ?
Prenez le temps de vous laisser imprégner par ces réflexions puis revenez à votre souffle, remuez lentement vos doigts, bâillez et étirez-vous pour terminer cet exercice. Vous pourrez ensuite noter votre expérience dans votre Journal de deuil.






1. Les études montrent que, lors d’un deuil, deux Français sur cinq auront tendance à s’isoler et environ 20 % des personnes endeuillées vivent un deuil difficile. D’autres se sentent « heurtées » par l’attitude de leur entourage et très peu guidées dans ce processus.
2. « Eye movement desensitization and reprocessing ».
3. En anglais, se « dire bonjour à nouveau » s’exprime par le terme remembering avec le double sens de « se souvenir », mais aussi « refaire membre » (se réapproprier).
4. Lire La Communication induite après la mort – Une thérapie révolutionnaire pour communiquer avec les défunts, d’Allan Botkin, Guy Trédaniel, Paris, 2017.
5. Annuaire des praticiens en psychologie positive : https://www.social-plus.fr/annuaire-des-praticiens-en-psychologie-positive/
Lire aussi : « Croissance post-traumatique : comment grandir dans l’adversité », Cerveau & psycho no 123, 28 avril 2020.

Chapitre 16
Memento vivere, « souviens-toi que tu es en vie ! »
Pour vous insuffler le courage de traverser votre deuil, j’aimerais vous inviter à convoquer toute la beauté de notre monde et l’extraordinaire mystère de la vie dont vous et votre défunt faites partie.
Une force vitale inouïe anime tout ce qui vit sur terre ! Cette incroyable énergie habite chaque atome, chaque molécule, chaque être et chaque élément. Rien dans cet univers n’est parfaitement statique, car tout est mouvement, progression, régression. Même les pierres se transforment en sable et le sable en poussière dans l’atmosphère. Et, comme nos sœurs les étoiles, qui naissent, offrent leur lumière et meurent, chacun de nous est amené à danser avec la féerique galaxie du vivant.
Rendons hommage à ces chaînes d’amour, de beauté et de vie qui nous ont précédés !
C’est l’amour qui vous fera tenir debout ! Ces liens subtils tissés dans l’intime avec vous-même, ces fils de tendresse qui vous lient aux autres et vous soutiennent au cœur de la tourmente du deuil.
Pour leur rendre grâce, je vous propose de faire régulièrement des « pratiques compassionnelles » envers vous et envers tous les vivants. Les pratiques compassionnelles vous enveloppent d’amour bienveillant et mettent du baume sur vos douleurs émotionnelles. Elles vous invitent à apprivoiser votre monde intérieur pour trouver un juste équilibre entre les événements, l’importance que vous leur accordez et comment vous y répondez.
En douceur, sans jugement, sans apitoiement, vous serez juste un humain parmi tous les êtres humains qui traversent, en même temps que vous, ces périodes de souffrance, de peur, de solitude dans l’interdépendance.
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Méditation compassionnelle
Veillez à vous donner le meilleur environnement : installez-vous dans une posture digne de pharaon, solide et souple, assis sur un coussin ou une chaise, le dos bien droit. Sentez que vous avez toute votre place sur la terre, qui vous accueille en sécurité.
Commencez par observer la danse de votre souffle et remarquez comme votre respiration vous permet déjà de calmer un peu votre esprit et votre corps. Vous pouvez même inviter la douceur, la tendresse et la sérénité dans chaque inspiration. Goûtez et savourez ce moment de plénitude dans votre corps. Offrez-vous ce moment d’accueil et de rencontre avec bienveillance.
1. Répétez lentement : « Puis-je être en sécurité et en paix, puis-je être bienveillant avec moi-même, puis-je m’accueillir tel que je suis ? »
Acceptez l’idée de vous relier à tous les êtres humains qui, au même moment que vous, vivent ce que vous êtes en train de vivre tout autour de la planète. Ce que vous traversez, d’autres personnes le traversent aussi en cet instant.
2. Élargissez la compassion à tout ce qui vit : « Puis-je, ainsi que tous les êtres vivants sur terre, être en paix et en sécurité ? Puis-je, ainsi que tous les êtres vivants sur terre, choisir le pardon, l’amour et la bienveillance ? »
Parfois, vous pensez être seul, un peu perdu, mais sachez que nous sommes des milliers à partager ces sentiments. C’est notre humanité commune, et vous en faites partie.
Prenez le temps de ressentir une tendresse infinie pour vous et pour les autres en autorisant cette ouverture du cœur. Laissez-la se diffuser en vous, avec un sourire, car cela fait aussi partie de l’expérience humaine.
3. Répétez à présent : « Ce que je vis en ce moment est difficile. Je reconnais ma tristesse, ma détresse, ma culpabilité, ma honte. Je fais de mon mieux sans me blâmer, sans me punir. J’accepte d’être patient et tendre avec moi-même comme je le ferais avec un proche. »
4. Et, pour terminer, demandez-vous : « De quoi a vraiment besoin cet endroit habité par la souffrance et l’anxiété en moi ? Comment m’occuper de ce qui est là ? Puis-je me donner des paroles rassurantes, des gestes réconfortants pour adoucir et rouvrir mon cœur ? Qu’est-ce qui serait nourrissant, réparateur ? »
Pour compléter ce moment de grâce, imaginez-vous dans un bain tiède et lumineux rempli de l’amour de tous les êtres chers de votre vie. Plongez dans la douceur, arrosez votre cœur et buvez ses élixirs régénérants…
Puis ramenez peu à peu votre attention à votre ventre qui se gonfle et se dégonfle, et commencez à vous étirer comme un chat… Lentement.
Ouvrez les yeux et, quand vous serez prêt, notez votre expérience dans votre Journal de deuil.


LES CYCLES DE LA VIE
Depuis notre arrivée sur terre, vivre, c’est consentir.
Consentir à naître, à prendre notre place dans ce monde, à aimer, à grandir, à perdre, à souffrir, à vieillir, puis à mourir.
Consentir à être emporté par un tourbillon de deuils et de renaissances, de séparations, de renoncements et d’incroyables espoirs, gorgés d’enthousiasme.
La mort fait partie de la vie. Aimer la vie, c’est accepter l’idée de mourir. C’est la seule sagesse qui compte vraiment.
La loi de la vie veut que tout naisse, se déploie et meurt dans une étonnante succession de transformations. Chacun de nous doit avancer inexorablement vers un destin plein de mystères, passant d’une métamorphose à l’autre, du berceau jusqu’à la mort, de l’apparition de nos rides jusqu’aux vieilles cicatrices de nos cœurs dans un perpétuel renouvellement de nos cellules. Ainsi, le jour et la nuit nous invitent chaque soir à goûter à la « petite mort » du sommeil. Les saisons se succèdent et font des rondes. Nos maladies nous rappellent que nous sommes mortels, pétris dans l’impermanence, et nous apprennent la sagesse de l’acceptation. Nous sommes témoins de tant de miracles : nos plaies guérissent grâce à l’intelligence en œuvre dans notre corps. Notre respiration rythme et insuffle la vie depuis notre premier cri jusqu’à notre dernier souffle. Les cycles de la Lune font gonfler les océans et couler le sang menstruel des femmes au cœur  d’un sublime ballet d’hormones et de cellules.
Enfin, pour couronner cette effervescence du vivant, il y a la présence d’un trésor inestimable abrité dans nos cerveaux : la conscience ! Miraculeuse mais aussi redoutable quand elle nous rappelle crûment que chaque fois que nous donnons la vie, nous donnons aussi la mort, qui nous inscrit dans la grande lignée des humains.
Cher endeuillé, je sais comme vous connaissez déjà le goût des larmes, la pulsion du désir, la danse des échecs et des réussites et la joie des victoires, héritage des générations qui nous ont précédés. Je sais que chacun de vous héberge cette énergie fougueuse et cette sagesse millénaire, capables de mobiliser toutes vos ressources pour gagner contre l’adversité et relever tous les défis de la vie.
Vous avez déjà réussi à surmonter tant de pertes ! Vous êtes sorti vainqueur de tant d’épreuves depuis le premier renoncement au ventre de votre mère.
Cette puissance du vivant, vous pouvez la convoquer à chaque instant de votre traversée du deuil, en acceptant de vous rencontrer pour de vrai, humain vulnérable et authentique.
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Revisitez vos victoires et vos adversités
Dans votre Journal de deuil, faites la liste des épreuves, petites ou grandes, que vous avez réussi à surmonter (rupture amoureuse ou amicale, licenciement, perte d’un animal, agression, accident de voiture…).
Qu’en avez-vous retenu comme leçons de vie ? (Par exemple : « J’ai choisi de vivre dans le moment présent », « J’ai décidé de prendre davantage de temps avec ma famille », etc.)
Quelles qualités avez-vous découvertes en vous ou consolidées ? (« J’ai du courage », « Je suis patient, persévérant, humain, bienveillant », etc.)
Avez-vous de nouvelles croyances plus nourrissantes ? (« Je peux me sortir de toute épreuve », « J’ai confiance en la vie », « Les autres sont toujours là pour moi », etc.)
Comment pouvez-vous les transférer dans le moment présent pour surmonter votre deuil ? (« Je peux accepter le décès de ma maman, car j’ai déjà réussi à me relever du deuil de mon grand-père », « J’ai surmonté deux ruptures et un changement de pays et je suis toujours là ! », « Malgré le décès de mon père, j’ai trouvé le job de mes rêves », etc.)


Si vous êtes à l’aise avec la méditation, vous pouvez également prendre des petits moments pour dire bonjour à votre corps, comme s’il était une terre généreuse, et rencontrer ses forêts, ses montagnes, ses océans pour vous abreuver de ses ressources.
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Se consoler en se reliant au monde
Installez-vous confortablement sur une chaise ou allongez-vous sur votre lit. Respirez profondément plusieurs fois en relâchant vos tensions et fermez les yeux pour commencer la visualisation.
Imaginez maintenant tout ce qui vous relie au monde du vivant dans cet instant : le souffle qui entre et sort de vos poumons, les sensations de chaud ou de frais de l’air sur votre peau, les bruits du monde autour, la musique du vent, le parfum des fleurs…
Visualisez-vous dans une grande forêt en marchant lentement au milieu des arbres qui se rapprochent. Sentez l’air chargé de l’odeur des sapins. Vous arrivez au cœur vibrant de la forêt. Observez tout ce qui vit, bouge et respire… les herbes, les feuillages, les grands arbres, les pierres, les rochers, les animaux, les insectes, le ciel immense, les souffles tièdes.
Voyez et ressentez comme tout est relié, comme tout s’interpénètre. Réjouissez-vous de faire partie de cette effervescence du vivant. Imprégnez-vous de tout cela quelques instants…
Puis, en prenant une profonde inspiration, laissez la forêt se dissiper peu à peu et revenez doucement là où vous êtes posé.





Chapitre 17
L’art est un guérisseur
L’art, et ses diverses expressions, représente un précieux soutien pour vous aider à vous reconnecter à vous-même et à vos émotions, et à transfigurer votre souffrance. Ainsi, certains seront plus à l’aise avec l’art-thérapie, une méthode visant à utiliser votre potentiel artistique et votre créativité à des fins thérapeutiques.
Les bienfaits de l’art-thérapie sont démontrés depuis plusieurs années, et certains professionnels préconisent même d’y avoir recours à la place d’une thérapie classique ou d’une assistance téléphonique.
Vous pourrez ainsi choisir la médiation artistique quand les mots ne suffiront pas à exprimer tous vos sentiments. Alors, danser, jouer d’un instrument de musique, dessiner, peindre, modeler, chanter, sculpter, l’art sous toutes ses formes sera un précieux allié pour faire jaillir votre monde émotionnel. En mobilisant toute votre attention pour créer, vous allégerez votre douleur pendant quelques instants, tout en extériorisant votre tumulte intérieur.
Nul besoin d’être expert ni de connaître les techniques artistiques pour entrer dans cet espace de créativité singulier où vous pourrez, au plus près de vos ressentis et à votre rythme, prendre soin de votre plaie intérieure.
Bien sûr, il n’y a pas un art spécifique, plus adapté à l’accompagnement du deuil. C’est un choix personnel selon vos goûts. C’est aussi peut-être l’occasion d’expérimenter une nouvelle pratique artistique, de prendre des cours ou d’aller à des concerts.
À l’aide de dessins, de peintures ou de collages, on peut raconter l’histoire de sa vie ou parler de la personne que l’on a perdue. L’art vous invite à vous réconcilier avec vous-même et à retrouver une place d’acteur de votre vie, non plus de victime. Ainsi, la solitude, le déni, l’anxiété et le désespoir font place au partage, à l’acceptation, à la sérénité et à l’espoir.
Chanter, écouter votre musique préférée, jouer d’un instrument, rejoindre une chorale, suivre une chorégraphie en rythme favorise la libération d’endorphines et contribue grandement à l’amélioration de notre humeur. Si vous préférez colorier et jouer, comme dans votre enfance, dessiner, peindre, croquer ne fera pas disparaître vos problèmes, mais soulagera votre stress, en diminuant l’intensité de votre chagrin et vos tensions.
Faire un attrape-rêves
Les vertus de l’expression artistique se concrétisent aussi à travers l’élaboration de certains objets, tels qu’un attrape-rêves. Cet objet artisanal, issu de la culture amérindienne, est chargé de symbolique. Sa fonction est de protéger le dormeur pendant son sommeil en filtrant les mauvais rêves ou les cauchemars.
Pour le fabriquer, vous pouvez utiliser des branches d’arbre en les assemblant en cercle ou en rectangle, en ajoutant des plumes, des perles, du tissu, des clochettes, des photos et tout ce qui peut vous apaiser.
Ainsi accroché au-dessus de votre lit comme un nouvel ami, il veillera sur vous chaque nuit en vous garantissant un sommeil paisible.


LA MUSIQUE EST LE LANGAGE DES ÉMOTIONS
Je vous invite aussi à faire une place généreuse à la musique, qui sera une précieuse alliée pour accompagner la symphonie de vos émotions et honorer la délicatesse de vos silences.
En effet, de nombreux scientifiques et médecins ont prouvé que la musique, en libérant de la dopamine (hormone du bonheur) dans le cerveau, a un rôle consolateur et régulateur des émotions douloureuses. Utilisée dans certains hôpitaux pour apaiser la douleur, dans les écoles pour favoriser l’apprentissage ou dans les métros de grandes villes pour endiguer la violence, on a pu démontrer tous ses bienfaits et son pouvoir de rééquilibrage émotionnel. Notre corps n’est-il pas un véritable orchestre ? Rythmes, souffles, sons, pulsations, battements…
La musique, les chants et chansons jouent donc un rôle majeur dans le processus de guérison quand les mots sont insuffisants pour exprimer la profondeur de vos émotions. Certains types de musique comme la musique classique, le jazz ou le gospel induisent et libèrent des émotions intenses ou plus subtiles, et peuvent vous aider à surmonter vos moments difficiles.
Qu’elle soit présente lors de l’enterrement ou qu’elle accompagne votre chemin de deuil, la musique est un guide vers un supplément d’âme, notamment la musique classique :
- apaisement avec Chopin et ses Nocturnes ;
- enthousiasme et puissance avec la 7e ou la 9e Symphonie de Beethoven ;
- espoir avec La Symphonie du Nouveau Monde, de Dvorak ;
- émotions fortes avec les Requiem (Mozart, Verdi, Brahms), l’Ave Maria (Schubert), La Traviata (opéra de Verdi) et Norma (opéra de Bellini) ;
- rééquilibrage émotionnel avec Bach (concertos brandebourgeois et prélude en C majeur) et Vivaldi (Les Quatre Saisons).
Trouvez les rythmes qui vous mettent en joie et vous donnent envie de danser. Soyez curieux, écoutez les musiques qui vous inspirent, vous transforment et vous soignent.
Je vous encourage à créer une  playlist des musiques qui vous inspirent, et à les écouter selon vos météos émotionnelles et selon les moments.

LA DANSE INVITE AU LÂCHER-PRISE
Bouger, onduler, sauter, jaillir favorise une dépense physique qui booste vos hormones de bien-être et convoque la vie au plus profond de vous. C’est une des missions de la danse qui vous invite, au cœur de votre intime, dans le lâcher-prise, à créer une saine distance avec votre chagrin en vous immergeant totalement dans le moment présent. Elle réussit également à vous propulser dans vos sentiments les plus enfouis pour les transfigurer, les réinterpréter et en faire offrande au monde.
Danser vos émotions1
Grâce à la danse, vous pouvez inventer un langage pour exprimer vos émotions et vos sentiments : joie, colère, hésitation, rêverie, peur…
Revêtez des vêtements qui vous permettent de remuer librement. Choisissez la musique qui vous inspire.
Prenez un temps d’écoute pour que des émotions surgissent… Décidez ensuite d’incarner l’une ou l’autre et commencez à l’exprimer par votre corps en la nommant (par exemple : « Je danse ma tristesse », « J’expulse ma colère », « Je fais bouger ma joie »). Laissez-vous aller dans les mouvements qui animent vos jambes, vos bras, votre bassin, avec l’intention de dire avec votre corps tout ce que vous avez sur le cœur. Dansez, sans réfléchir, dansez !
Continuez ainsi en décrivant ce que chaque émotion, sentiment ou ressenti déclenche en vous, par exemple : « La joie me fait courir, sauter, rire… », « La tristesse me fait me recroqueviller, disparaître… », « La peur me fait sursauter, frémir ou fuir en me cachant », « La curiosité m’amène à chercher, à regarder dans toutes les directions et tous les niveaux… ». Explorez avec intérêt et bienveillance ce territoire intérieur.
Pour finir, prenez un temps pour danser et bouger juste pour le plaisir, sans aucune contrainte.
Notez votre expérience dans votre Journal de deuil si vous le souhaitez.
Renouvelez souvent ces exercices d’expression artistique si vous sentez qu’ils vous font du bien.





1. Cet exercice est proposé par la danseuse et chorégraphe Julia Spiesser, qui a conçu un programme d’accompagnement pour les personnes endeuillées. Ce programme, intitulé « Danser son deuil », sera accessible à partir du site de l’auteure.

Chapitre 18
Revisitez votre histoire avec le défunt
Dans la deuxième partie, nous avons vu l’importance de revisiter le déroulement de ce qui s’est passé au moment de l’annonce du décès, les circonstances, vos réactions, celles de votre entourage. Dans un moment aussi tragique, il est recommandé de laisser votre cerveau tourner en boucle, en lui permettant de ressasser les faits et même de sécréter des ruminations.
En effet, on sait aujourd’hui que répéter l’histoire encore et encore permet d’en alléger la charge émotionnelle. Donc ne craignez pas de vous repasser les images du film et reconnaissez l’épreuve que vous êtes en train de vivre : « Voilà ! C’est bien ce qui m’arrive en ce moment… C’est bien cela que je dois traverser… Ma mère est bien morte… »
Nous verrons dans ce chapitre qu’il vous faudra aussi revisiter l’histoire d’amour vécue avec votre défunt, non pour y rester enfermé, ni pour l’effacer, mais pour rendre les émotions moins douloureuses et favoriser la cicatrisation intérieure.
Ce travail de mémoire vous amènera parfois vers le passé afin de revisiter votre lien avec votre défunt et de retrouver vos souvenirs. Ces exercices sont à faire à votre rythme et selon votre envie. Vous pourrez y revenir régulièrement au fil de votre cheminement quand vous le sentirez. Ils vous permettront de tisser peu à peu une nouvelle relation profonde et unique avec votre défunt, en intégrant en quelque sorte sa présence en vous.
Pour commencer, je vous invite à voyager dans l’histoire qui vous unissait à votre défunt, à approfondir ce qui rendait votre cher disparu unique, en répondant aux questions que je vais vous poser. Ce travail de recherche contribue à apaiser votre processus de guérison.
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Notre histoire d’amour
Cet exercice est puissant. Vous pourrez le faire et le refaire souvent pendant la durée de votre deuil. Notez ce qui vous semble important dans votre Journal de deuil.
Prenez un instant pour choisir une musique douce et inspirante. Puis asseyez-vous et fermez les yeux, avec l’intention de faire ce voyage dans l’histoire d’amour avec votre défunt, attentif à tout ce qui définissait la relation unique que vous avez entretenue avec lui. Laissez-le apparaître doucement, jusqu’à ce qu’il soit là, devant vous. Soyez prêt à tout ressentir, à tout accueillir, sans rien rejeter.
Tout d’abord, dites bonjour à votre défunt en le nommant par son prénom et en lui proposant cet exercice : « Bonjour Chantal, ma chère femme, je viens avec toi revisiter notre histoire », « Bonjour Loïc, mon si cher fils, je suis avec toi pour faire un tour dans notre histoire ». Ainsi, vous pourrez cheminer à votre rythme.
En commençant par :
La nature de votre relation
Comment définiriez-vous le lien qui vous unissait ? (Amour, amitié, famille, connaissance…) Quelle était la nature de votre relation ? (Amoureuse, familiale, amicale, sexuelle, professionnelle…)
Depuis combien de temps vous connaissiez-vous ? Comment vous êtes-vous rencontrés ? Aviez-vous un certain rôle dans la relation (celui qui aide, qui comprend ou qui élève, ou plutôt celui qui est soumis, dominateur) ? Peut-être plusieurs rôles à la fois ? Notez aussi les moments difficiles de votre histoire. Détaillez les moments de bonheur et de proximité. Comment preniez-vous soin de votre défunt… et lui de vous ?
Avez-vous l’impression que vous étiez libres et autonomes ou au contraire très fusionnels ? Que vous apportait cette relation ? Étiez-vous complices ?
Nommez tout ce qui arrive à votre conscience sans jugement, sans chercher à ce que ce soit conforme ou positif.

L’état des lieux de votre relation
Aviez-vous encore des projets communs ? Partagiez-vous des activités, des passions… ? Lesquelles ? Quelles étaient vos similitudes et vos différences ? Y avait-il des non-dits ou peut-être des conflits non résolus ? Des silences ou des difficultés de communication ?
Avez-vous été victime de sa violence ? Ou vous-même, avez-vous été violent avec votre défunt (violence verbale, psychologique ou physique) ?
Reste-t-il quelques secrets ou des mensonges ?
Comment viviez-vous vos contacts physiques ? Quel sens et quelle place avait la sexualité (si cela vous concerne) ?
Aviez-vous une relation de confiance avec votre défunt ? Avez-vous osé être vulnérable sans peur d’être manipulé ou jugé ?
Autorisez-vous à regarder vraiment, sans chercher à l’idéaliser et sans jugement, le lien qui vous unissait.
Prenez le temps de revenir encore et encore sur cet exercice dans votre Journal de deuil, voire d’imaginer d’autres questions-réponses pour préciser tous les détails de votre lien.
Il y a de réels bénéfices à faire le récit de votre histoire et pourquoi pas à la réécrire.



ACCEPTEZ TOUTES VOS MÉTÉOS INTÉRIEURES
Peut-être serez-vous surpris par l’ambivalence et la complexité des sentiments ressentis à l’égard de la personne disparue et parfois envers vous-même. En effet, il se peut que vous éprouviez des émotions multiples et contradictoires. Ceci est tout à fait normal. Vos sentiments vont évoluer pendant la traversée du deuil, naviguant entre harmonie, joie, apaisement, proximité mais aussi colère, indifférence ou jalousie. Même si cela peut vous sembler étrange, il est important d’accepter toutes vos « météos intérieures » pour faciliter le travail de deuil.
Ainsi que nous l’avons évoqué dans la deuxième partie, vous avez peut-être déjà été à la fois triste et en colère, dévasté et soulagé, emporté par une spirale incessante d’affects opposés. Un  maelström de désespoir, de rage et de culpabilité, d’impuissance et de honte, mais aussi d’accalmie, d’indifférence et de soulagement. Vous avez ainsi pu être submergé par le chagrin et envahi par la joie devant la beauté simple d’une fleur ou un sourire d’enfant. 
Ces émotions contradictoires peuvent vous désorienter, mais sachez que tout ceci est normal et commun à tous les endeuillés. Je vous invite à les observer, à noter leur message et à les accepter en évitant tout jugement.
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Acceptez l’ambivalence de vos sentiments envers votre défunt
Avez-vous déjà ressenti cette ambivalence de vos émotions et sentiments à l’égard de votre défunt ? Prenez le temps de les repérer et de les noter dans votre Journal de deuil.
Par exemple, « Je t’aime et… (en même temps) je ressens de la colère contre toi », « Je te remercie, je te suis reconnaissant et… (en même temps) je suis déçu par certains de tes comportements et ta négligence », « Je suis très triste… je pleure… et (en même temps) je me sens soulagé et délivré par ta mort ».


Vous pouvez ainsi être surpris et parfois honteux de ressentir des émotions de joie, un certain soulagement, surpris d’être secoué par une furieuse envie de rire ou de faire l’amour, de tout envoyer balader, de chanter, de danser et de vous frotter à la vie.
Les forces d’Éros et de Thanatos soulèvent tout sur leur passage et vous submergent sans se soucier, ni de la morale, ni de ce qui est convenu ou attendu de vous.
Sensualité et sexualité
Il est possible que vous soyez déstabilisé par les réactions de votre corps soudain agité par des pulsions ou une folle envie d’intensité sexuelle. Votre corps, négligé depuis ce deuil, a sûrement besoin d’être touché, caressé, embrassé, emporté par le désir et le plaisir.
Bien qu’ils puissent vous sembler surprenants, autorisez tous les appels et les élans de vos sens sans culpabiliser. C’est tellement normal d’être interpellé dans votre chair, qui frémit en vous rappelant que vous êtes toujours vivant, dans le monde et ses plaisirs désirable encore.
Il est possible également que pour certains le retour à la sexualité soit long ou difficile. Ne forcez rien ! Les parents désenfantés, les conjoints veufs notamment auront besoin de temps et de délicatesse pour retrouver l’envie de faire l’amour. Tout reviendra petit à petit, soyez patient.
Je vous invite à trouver des moments pour en parler avec votre conjoint, un ami ou un médecin, et pourquoi pas inventer un espace spécial et un temps dédié au partage de tendresse, de douceur, de massages ou de caresses.


Comme nous l’avons vu, le travail de deuil vous invitera à explorer, encore et encore, votre histoire « d’amour » avec votre défunt, la nature de la relation, l’impact de sa présence dans votre vie et où vous en étiez de votre aventure commune. Pour certains, il serait intéressant de considérer le mode d’attachement1 qui vous a construit dans l’enfance. Vous comprendrez alors pourquoi, selon sa nature « sécure-évitant ou anxieux », vous serez plus ou moins percuté par la rupture de ce lien émotionnel2.
Se regarder avec les yeux de votre défunt
Installez-vous devant un miroir. Essayez de vous regarder avec tendresse, comme si vous vous voyiez à travers les yeux de votre défunt. Entrez vraiment dans votre regard.
Imaginez l’amour qu’il pourrait vous offrir et répétez-vous, en commençant la phrase par votre prénom : « … Je t’aime ! Tout va bien, merci ! », « … Je t’aime, tu es une merveille, tu es un être précieux, tu es aimé », « Je t’aime, n’aie pas peur, souris-moi »…
Puis esquissez un sourire que vous essaierez de garder longtemps sur vos lèvres.
Prenez souvent ces rendez-vous avec vous, ils sont l’oxygène de votre travail de deuil.



RÉFLÉCHIR À L’HÉRITAGE QUE VOUS A TRANSMIS LE DÉFUNT
Le travail de deuil met le projecteur sur la personne que vous êtes aujourd’hui, sans votre être cher, et sur tout ce que vous avez construit : votre mode de vie, votre système de valeurs, vos croyances, votre façon d’être en lien et vos habitudes.
Ainsi, chacun de nous pourrait se questionner sur la nature des héritages qui lui ont été légués, de génération en génération. En effet, les avancées scientifiques, notamment l’épigénétique, suggèrent aujourd’hui que nous gardons les traces de nos ancêtres dans notre ADN, qui nous transmettent leurs qualités, leurs caractéristiques, mais aussi parfois leurs traumatismes et leurs blessures non soignées (héritage transgénérationnel).
Je vous encourage ainsi à rechercher les invisibles transmissions de vos défunts et de vos aïeux, au-delà des dimensions matérielles. Quelles valeurs, quels secrets, quelles forces et quelles fragilités pourraient encore vous habiter et influencer votre vie3 ?
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Un nouveau regard sur soi
Prenez un moment de silence, au calme, et posez-vous avec votre Journal de deuil.
Notez toutes les qualités, les valeurs, les particularités héritées de votre défunt.
Voyez aussi ce qu’il vous a transmis, au niveau culturel, humain, matériel, financier : sa façon si spéciale de faire couler la vie, ses pas de danse, ses élans vers vous, ses cris de joie en apprenant à marcher, son goût pour les expositions, les concerts, ses talents d’artiste, ce lieu de vie qu’il vous a légué, un bijou très spécial, des moyens financiers…
Écrivez tout ce qui vient.


Prenez le temps nécessaire à cette introspection, car certains héritages sont peut-être un peu lourds (le caractère anxieux d’un père, la difficulté à vivre en couple d’une grand-mère, les abus sexuels dans l’enfance d’un frère…) ou vous emprisonnent dans une exigence de loyauté devenue insupportable (« Dans la famille, tous les hommes doivent être chirurgiens, avocats, sinon ils ne sont rien ! », « Réussir sa vie, c’est avoir des biens, se marier », etc.). Vous auriez donc tout intérêt à vous alléger de certains schémas qui vous entravent. Vous devrez ainsi interroger encore et encore vos choix de vie, vos priorités, et revisiter vos différents rôles, dans la famille, dans la société et dans le monde.
Il arrive parfois qu’on se déchire lors du deuil et qu’une guerre inattendue se joue entre les héritiers autour de l’argent, notamment si le testament favorise l’un ou l’autre. Ainsi, on peut se poser des questions du type : « Est-ce que mon père m’a moins aimé car il a légué plus d’argent et de biens à mon frère ? », « Ma mère ne m’a laissé que des dettes, elle me détestait », « L’argent transmis par mon mari témoigne-t-il vraiment de son amour ou est-ce pour se faire pardonner ses violences à mon égard ? », etc.
Ces questions peuvent être légitimes – on sait notamment que le sujet de l’argent a divisé de nombreuses familles –, mais si elles deviennent envahissantes (vous y pensez en permanence, vous utilisez toute votre énergie pour remédier à cette injustice…), parlez-en à des proches, à un psychologue ou à une association pour aérer votre esprit. Il est souvent recommandé de prendre un peu de distance pour voir la situation plus sereinement.
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Quelles transmissions ?
Prenez le temps de vous asseoir avec vous-même, dans une posture d’accueil et de dignité. Les mains posées sur vos cuisses, le dos droit mais flexible comme un roseau. Vous pouvez fermer les yeux.
Goûtez ainsi au bercement de votre souffle, qui entre par vos narines et ressort lentement, un peu plus tiède. Tout est là. Vous n’avez rien à obtenir, ni à réussir. Chaque inspiration vous mène dans le moment présent, au cœur de la personne que vous êtes devenue aux côtés de votre cher disparu.
1. Faites un petit tour en vous et essayez d’identifier les « héritages » que vous avez reçus de la part de votre défunt. Quels talents vous a-t-il aidé à mettre en valeur ? Qui êtes-vous devenu par sa présence dans votre vie ? (Un époux, une maîtresse, un enfant, une mère, un chercheur, une danseuse, un professeur…) Avez-vous au contraire évité les transmissions ? Si oui, lesquelles et pourquoi ?
2. Puis partez à la recherche de ce que vous voulez garder de lui : une manière d’être, des principes et des valeurs, des idées politiques, des engagements ou certains objets, des bijoux, des vêtements, etc. Par exemple : « Je garde de toi ta joie de vivre, ton beau sourire », « Je garde de toi ta franchise », etc.
3. Nommez ce que vous aimez en lui en disant (à voix haute si vous voulez) une phrase du type : « Ce que j’aime en toi, c’est ton optimisme chevronné… », « Ce que j’aime en toi, c’est ta façon de rire et de chanter », etc.
Si vous le pouvez, esquissez un demi-sourire, puis en revenant à votre respiration vous pouvez ouvrir les yeux.
Il n’est peut-être pas facile de faire réapparaître ainsi votre être cher. Prenez soin de suivre le rythme qui vous est nécessaire. Arrêtez-vous si besoin et revenez à l’exercice quand vous serez prêt.
Ce moment où vous commencez à ressentir la nouvelle présence de votre défunt en vous est une cérémonie sacrée, à vivre avec délicatesse.



PRATIQUER LA GRATITUDE
Lorsque vous revisitez votre histoire avec le défunt, prenez l’habitude de pratiquer la gratitude (par exemple, d’avoir eu cette chance inouïe de le connaître et de l’aimer) et continuez à vous réjouir en évoquant les bons moments avec lui.
Cultiver la gratitude, tout en reconnaissant la perte, fortifie les souvenirs heureux, le Charis (la grâce ou ce qui donne de la joie). Le temps ne détruit pas les moments joyeux si vous ramenez en vous l’image de liesse et de beauté de ce qui vous a réjoui. N’hésitez pas à vous accorder ces pauses de « nostalgie heureuse ».
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Reconnaissance et gratitude
Prenez chaque jour un moment de calme pour vous rappeler tous les aspects positifs et agréables de votre journée.
Il suffira de prendre en note dans votre Journal de deuil ou dans un carnet de gratitude cinq choses pour lesquelles vous aurez ressenti de la gratitude, par exemple : un rayon de soleil, un sourire, un bon film, un ami qui vous appelle, la fin d’une douleur.
Utilisez des phrases telles que « J’ai la chance d’avoir… », « J’ai de la chance d’être… », « Merci à mes yeux de voir…, merci à mes mains de…, merci à ma voisine de…, merci à cet arbre de… ».
Faire cet exercice le soir, avant de vous coucher, vous assurera de vous endormir sur un sentiment positif avec un sommeil plus profond et plus réparateur.





1. Le mode d’attachement est la façon dont, enfant, nous avons chacun construit notre sécurité, notre capacité d’aimer ou de concevoir le monde en fonction de ce que nous avons reçu ou pas de nos parents. Cette notion a été théorisée par le psychiatre et psychanalyste britannique John Bowlby.
2. Lire Amour et rupture : les destins des liens affectifs, de John Bowlby, Albin Michel, Paris, 2014.
3. Lire Psychogénéalogie – Guérir les blessures familiales et se retrouver soi, d’Anne Ancelin Schützenberger, « Petite bibliothèque Payot », Payot, Paris, 2015.

Chapitre 19
« Réintégrer » votre défunt et renaître à la vie
C’est parce que vous avez tissé des liens d’amour et d’attachement avec une personne que vous souffrez de la perdre. Le deuil vient ainsi presque toujours parler de vos histoires de « tissage » d’affection et de leurs multiples interactions.
L’arrêt brutal de cette « histoire d’amour » est un arrachement qui vous oblige à détricoter les liens savamment élaborés avec celui ou celle qui vient de mourir. Il ne s’agira pas de l’oublier, ni de l’abandonner, mais de réinvestir sa présence différemment, au plus profond de vous.
Se refuser à intégrer son défunt
La plupart des approches thérapeutiques recommandent d’« intégrer » le défunt en soi pour finir le travail de deuil. Mais il se peut que vous ayez eu une relation conflictuelle ou toxique et que vous ayez plutôt envie de mettre à distance votre défunt et de vous en détacher.
Si c’est le cas pour vous, ne vous jugez pas et sachez que votre deuil s’accomplira de toute façon. Le décès d’une mère bipolaire ou d’un époux pervers narcissique peut être un vrai soulagement et même une libération.
Je vous invite donc dans un premier temps à accepter ce que vous ressentez et à exprimer cette vérité sans honte. Certains pourront choisir d’explorer la possibilité du pardon en revenant souvent aux exercices de ce livre dédiés au pardon (voir la section « Votre santé psychologique »). L’idée étant de parvenir à faire le tri entre des actes nuisibles et la personne qui les a commis. Ainsi à mettre de côté la part toxique de votre défunt pour parvenir à conserver la partie de lui qui a fait de son mieux pour vous aimer.
Si vous n’y parvenez pas et que cela vous pose problème, n’hésitez pas à rejoindre un groupe de parole pour endeuillés afin de trouver des réponses qui vous apaisent.


Au fur et à mesure que vous avancez dans ce voyage au cœur du deuil, vos émotions vont s’émousser et perdre de leur intensité. Des moments de mieux-être apparaissent, et les étapes du deuil ont été franchies pour la plupart. Vous avez peu à peu construit une nouvelle relation avec votre défunt en continuant à vivre avec ce qu’il vous a transmis. Vous lui avez accordé une place inédite en vous, qui ne vous empêchera plus de vivre, ni d’aimer, ni d’agir. Il s’agit là de la phase ultime du travail de deuil, l’une des plus importantes, qui vous garantit la présence « éternelle » de votre défunt.
Ainsi, la douleur devient murmure, les cris deviennent soupirs et le chagrin s’apaise. Alors, votre musique intérieure peut s’élever enfin, surgie du plus intime pour vous remettre au diapason de la vie. Pouvoir aimer à nouveau, offrir à d’autres la tendresse qui était réservée à votre défunt, devenir meilleur à travers lui, tellement plus à l’écoute du monde, plus ouvert et attentif à ce qui vous entoure… Vous voici prêt à reprendre le cours de votre vie !
[image: ]
Hommage à votre défunt
Quand vous vous sentirez inspiré, écrivez une lettre d’hommage à votre défunt, soit dans votre Journal de deuil, soit sur une feuille libre : « Cher (prénom), je viens à tes côtés pour te rendre hommage », « Merci pour… », « Il reste de toi… », etc.
Et laissez votre inspiration filer sur la page…


Si vous êtes à l’aise avec la méditation, je vous propose la pratique suivante pour honorer votre défunt en vous, dans ce mouvement si mystérieux qui relie tout ce qui vit.
[image: ]
Puisque tu es en moi
Accueillez-vous dans votre position favorite. Mettez une musique inspirante si vous voulez. Fermez les yeux.
Sentez le souffle de la vie entrer en vous et notez comme c’est bon d’être juste là. C’est bon aussi de vous autoriser à déposer tous vos soucis, en inspirant un peu de sérénité ou de joie, si infime soit-elle. Sentez l’air que vous respirez, et prenez un temps pour imaginer que cet air relie tous ceux qui vivent sur notre terre et qu’il est partagé par toutes les personnes que vous aimez ou avez aimées.
Puis, en inspirant profondément et lentement, demandez-vous d’où provient cet air que nous partageons : vient-il des océans, des plantes, des arbres, de l’atmosphère, du cosmos ? Osez tout imaginer !
Osez même croire qu’un peu de l’air que vous respirez est aussi l’air que respirait votre cher disparu. Inspirez lentement, profondément cet air et esquissez un sourire en expirant doucement… Restez un moment avec cette intention et ce sourire intérieur.
Puis, dans la phase ultime de cet exercice, visualisez-vous en train d’incorporer tout l’amour de votre défunt, symbolisé par une lumière dorée, qui entre par votre crâne, coule lentement dans chaque partie de votre corps, et remplit chaque cellule de sa belle énergie jusqu’à la pointe de vos pieds.
Ressentez toute la tendresse et la délicatesse qui se diffusent en vous.
Vous voici transformé en un immense réceptacle accueillant l’immensité du vivant, votre défunt et son indéfectible amour, imitant ainsi notre terre qui reprend en son sein tous ses habitants quand ils meurent.
Vous pourrez souvent poser une main sur votre cœur, ressentir la tendresse, goûter à l’infinie délicatesse du vivant et savoir que l’amour est bien plus vaste que l’attachement. Vous pourrez alors le laisser se diffuser dans chaque cellule, ouvrir vos bras et embrasser le monde.




Chapitre 20
Derniers rivages de la traversée : prenez rendez-vous avec vous-même
Au fil des semaines, des mois, des années peut-être, vous reprendrez peu à peu contact avec votre quotidien, plus apaisé. Vous retrouverez des moments de joie, la saveur du partage et le plaisir tout simple d’être là, un miracle parmi les autres. Vous reviendrez dignement dans le monde des vivants, subtilement touché par le mystère de la vie et frôlé par l’incroyable épopée de notre humanité. Tellement fier d’être l’un des maillons de cette  époustouflante chaîne d’amour transmise, de génération en génération, au-delà des deuils, des souffrances et des épreuves.
La vie vous attend au détour de chaque regard échangé, chaque sourire esquissé, chaque frémissement de chair.
Je vous suggère de prendre régulièrement des rendez-vous d’amitié avec vous-même, en silence et au calme, pour mieux vous connaître, vous offrir tendresse et attention, et pour faire un point sur votre cheminement.
Ainsi, aussi souvent que possible, passez en revue les questions qui suivent et répondez-y du mieux que vous pouvez.
Mon monde intérieur
Où en suis-je aujourd’hui dans ma vie ? Quel sens ai-je donné à ma nouvelle existence ? Dans quelle mission me suis-je investi ? Qu’est-ce que je mets en place pour répondre à mes désirs les plus profonds ?
Y a-t-il de nouvelles pratiques qui enrichissent mon quotidien ? La méditation, un rituel d’écriture, un nouveau sport, une pratique artistique, créative… Puis-je en découvrir d’autres ?
Est-ce que je réussis chaque jour à convoquer l’espoir, l’émerveillement et à cultiver la joie ?

Mon monde familial
Comment s’est réorganisée ma vie familiale ? Certains rôles ont-ils été redistribués ? Prenons-nous des moments pour parler de notre défunt tous ensemble ?
Est-ce que nous sommes solidaires ? Avons-nous encore des zones d’ombre ou de conflit ? Comment l’harmonie peut-elle s’installer durablement ?

Mon monde affectif et amical
Ai-je appris à m’aimer mieux ? De quelles façons ? (En prenant du temps pour écouter mes besoins, en prenant soin de ma santé, etc.)
Ai-je autorisé un nouvel amour à entrer dans ma vie ? Qui pourrais-je aimer, et de quoi ai-je besoin ? Est-il facile pour moi de me relier aux autres ? De créer de nouvelles amitiés ? Comment est-ce que je m’y prends pour demander de l’aide ?
Quelles sont les personnes vraiment présentes pour moi ? Sont-elles source d’épanouissement, d’évolution ? Y a-t-il des relations toxiques dont je ne veux plus ? Lesquelles et pourquoi ? M’est-il difficile de dire non ?

Mon monde socioprofessionnel
Quelle place est-ce que je donne à ma vie professionnelle, mes études ou ma retraite ? Ai-je un poste qui me convient ? Suis-je épanoui dans mon métier ou mes activités ? Ai-je envie de changements et sont-ils possibles ?

Mon monde avec mon défunt
Est-ce que je sens toujours la présence de mon défunt ? Est-ce en moi ou ailleurs ? Qu’ai-je gardé de lui, vraiment ? Ai-je pris l’habitude de lui parler, de lui demander de m’aider ou de me donner sa force ? Où en suis-je de mon chagrin ? Me reste-t-il du ressentiment ou de la colère ?

Mon monde corporel, sensuel, sexuel
Ai-je pris conscience de l’importance de ma santé ? Comment est-ce que je m’y prends pour la conserver ? Quel rapport est-ce que j’entretiens avec mon corps ? Quelles nouvelles activités est-ce que je pratique ? Ai-je changé certains aspects de mon alimentation ou ma façon de manger, de bouger, de prendre soin de moi ?
Me suis-je offert une nouvelle coupe de cheveux ? Ai-je changé ma garde-robe ? Des couleurs vives sur mes murs ?
Comment est-ce que je m’accorde des espaces de plaisir et de sensualité ? (Des massages, des séances de hammam, spa, sauna, des caresses…)
Quelle place est-ce que je donne à ma vie sexuelle ? Est-ce que je rencontre des difficultés ? Est-ce que je m’autorise à éprouver mon corps ? Ai-je trouvé des partenaires sexuels ou sensuels avec lesquels je peux exprimer tout ce que je vis ?

Mon monde émotionnel et spirituel
Ai-je réussi à prendre soin de mes émotions ? Suis-je intime avec tout ce que je porte en moi ? Ai-je appris à surfer sur les vagues de mes souffrances ? Y a-t-il des sentiments que je veux éviter ou combattre ? Des traumas sont-ils revenus à ma conscience ? Ai-je pu recenser et terminer mes deuils non faits ? M’est-il facile d’en parler ?
Comment est-ce que j’essaie de me relier à la terre et au vivant ? Vais-je assez souvent me ressourcer dans la nature ? M’arrive-t-il de questionner le mystère de la vie ? Ai-je commencé une pratique religieuse ou spirituelle ? Me suis-je rapproché d’une religion ? Comment est-ce que je célèbre le vivant ? Le sacré ?
Et, pour finir, avec quelle intention profonde ai-je envie de vivre ma vie après ce deuil ?
Vers quel essentiel ? Quelles missions ? Quel sens ?


Conclusion
Nous voici parvenus à la fin de notre traversée.
Merci à chacun d’entre vous d’avoir ainsi cheminé à mes côtés avec courage et authenticité dans ce temps de grands bouleversements et de douleur.
Merci aussi à nos défunts de nous avoir permis d’aimer !
Vous avez dignement traversé les rivages mouvants du chagrin, de la souffrance et des larmes. Tantôt plongé dans le désespoir et l’ombre, tantôt jaillissant dans la tendresse et la lumière, mais toujours présent.
J’espère avoir réussi la mission de vous tenir la main et le cœur en balisant de mon mieux votre chemin. Bien sûr, le voyage continue, mais je suis sûre que vous irez fièrement sur les routes de votre essentiel, accompagné de l’amour de votre défunt jusqu’au firmament.
Ainsi, vous pourrez choisir de faire de cette traversée du deuil une occasion unique d’honorer la vie et l’amour, au service de la joie et de la beauté du monde. Choisir de dire « Oui » aux rendez-vous de chaque jour, en vous remerciant d’avoir été votre meilleur ami.
Continuez, je vous prie, à prendre soin de la vie ainsi élargie, rencontrée au cœur de son mystère, née de l’incroyable mélange de boue et de chaos, de splendeurs et de merveilles éternelles. Prenez bien soin de vous, accordez-vous des pauses silencieuses, apaisez vos pensées, asseyez-vous souvent dans le moment présent, ressourcez-vous dans la nature et aimez !
Puisse ce voyage initiatique vous enseigner les leçons fondatrices et essentielles, de la souffrance à la sagesse qui, hélas, restent souvent indissociables dans nos parcours d’évolution.
Quel honneur de faire partie de la grande énigme de la vie ! Relayons ce flambeau de génération en génération, de l’un à l’autre, de cœur à cœur, comme une danse d’amour infini.
Osez l’amour, même douloureux, même trébuchant ! Invitez-vous au festin de vos larmes et de vos peurs ! Prenez le risque du vivant et de la vulnérabilité malgré les pertes et les secousses de l’en dedans.
Nos morts ont tissé dans nos cœurs des filaments d’éternité, dans nos esprits des vaisseaux de joie et dans nos corps des mélodies du bonheur.
Et s’il n’y avait rien à comprendre… mais juste à tout embrasser dans ce joyeux pèlerinage d’amour. Juste à dire merci à notre belle planète bleue qui s’amuse à tourner.
Alors, mes chers amis, puisse notre défunt être l’étoile qui nous montre le chemin et nous guide, doucement, pour entrer dans la danse d’éternité où nous rejoindrons, je l’espère, tous ceux que nous avons aimés.
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Ressources
Services funéraires de la ville de Paris : 0 800 88 00 88 (24/24)
Pompes Funèbres Générales : 0 800 11 10 10 (24/24)
Service catholique des funérailles : 01 44 38 80  80
Le répertoire national des dispositifs d’accompagnement du deuil est destiné aux personnes endeuillées, à leur entourage et à tout professionnel qui les accompagne : http://www.soin-palliatif.org/ecoute-info/accompagnement-du-deuil/repertoire-national
ASSOCIATIONS
Pour vous accueillir et vous accompagner avec bienveillance, de nombreuses associations sont là pour vous.
En voici une liste non exhaustive :
Fédération Européenne Vivre son deuil France
Site : http://www.vivresondeuil.asso.fr/
Liste des antennes régionales :
http://vivresondeuil.asso.fr/associations.html
Tél. : 06 15 14 28 31

Association Elisabeth Kübler-Ross France
Site : http://ekr.france.free.fr
Tél. : 02 54 07 01 69

FAVEC
Fédération des associations de conjoints survivants et parents d’orphelins.
Site : http://www.favec.org
Tél. : 01 42 85 18 30

[image: ]Accompagnement du deuil après suicide et prévention du suicide
Phare
Prévention du suicide et aide aux parents d’enfants suicidés.
Site : https://phare.pads.fr
Contact : cavaoupas@phare.org
Ligne d’écoute : 01 43 46 00 62

Union nationale pour la prévention du suicide (UNPS)
Site : www.infosuicide.org
Contact : info@infosuicide.org

Association SOS SUICIDE PHENIX
Site : www.sos-suicide-phenix.org
Ligne d’écoute de 13 heures à 23 heures : 01 40 44 46 45

Suicide Écoute
Site : www.suicide-ecoute.fr
Tél. : 01 45 39 40 00


[image: ]Enfants et adolescents endeuillés
Empreintes
Site : www.empreintes-asso.com
Tél. : 01 42 380 808

L’arc-en-ciel
Site : https://asso-larcenciel.fr/
Tél. : 09 53 69 91 96 / 06 84 88 17 55


[image: ]Parents, frères et sœurs d’endeuillés
Association nationale Jonathan Pierres Vivantes
Site : www.anjpv.org
Tél. : 01 42 96 36 51

Association Apprivoiser l’Absence
Site : http://www.apprivoiserlabsence.com/
Tél. : 07 86 38 10 65

Association Elisabeth Kübler-Ross France
Site : http://ekr.france.free.fr
Tél. : 02 54 07 01 69

Association Passages-Aix
Personnes gravement malades, personnes âgées et leurs proches, personnes en deuil.
Site : http://passages-aix.org
Tél. : 06 95 88 95 98

Écoute Deuil
Accompagnement des personnes endeuillées.
Site : http://www.ecoutedeuil.fr
Tél. : 04 76 03 13 11

Association JALMALV
Accompagnement fin de vie et deuil.
Site : https://www.jalmalv-federation.fr/
Tél. : 01 45 49 63 76 (Paris) / 02 51 88 91 32 (Nantes)


[image: ]Parents et toute personne en deuil d’un tout-petit
Association Naître et Vivre
Site : http://naitre-et-vivre.org/
Ligne d’écoute pour les parents et les proches endeuillés : 01 47 23 05 08

Association REGAIN
Site : https://www.association-regain.org
Tél. : 07 71 57 25 99

Association Agapa
Personnes souffrant à la suite d’une interruption de grossesse ou de la perte d’un enfant à la naissance.
Site : https://www.association-agapa.fr


[image: ]Deuil périnatal
Association Petite Emilie
Interruption médicale de grossesse.
Site : http://petiteemilie.org

L’enfant sans nom
Accompagnement de parents et de familles endeuillés après un deuil périnatal.
Site : http://www.lenfantsansnom.fr
Tél. : 03 85 48 50 04

Nos tout-petits
Accompagnement du deuil périnatal.
Site : http://www.nostoutpetits.fr
Tél. : 06 42 19 54 56

Association Spama
Soins palliatifs et accompagnement en maternité.
Site : http://spama.asso.fr/contact/
Tél. : 07 87 85 37 81

Association Clara
Reconnaissance des enfants décédés à moins de 22 semaines de grossesse.
Site : http://association.clara.free.fr/
Tél. : 04 90 39 40 49


[image: ]Autres associations de soutien
SOS Amitié
Site : https://www.sos-amitie.com
Tél. : 09 72 39 40 50



SITES INTERNET GÉNÉRALISTES
www.jardinsdusouvenir.fr
www.obseques-infos.com
www.comemo.org
www.mieux-traverser-le-deuil.fr
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Index des exercices
Maman, c’est quoi la mort ? [image: Illustration]
 Quels mots pour dire la mort ? [image: Illustration]
Que signifie le deuil pour vous aujourd’hui ? [image: Illustration]
Vos microdeuils [image: Illustration] [image: Illustration]
Créez votre rituel
Mes réflexions sur les obsèques [image: Illustration]
Votre symbole de deuil [image: Illustration]
À mon deuil différent
Mes autres condoléances [image: Illustration]
Faire FACE [image: Illustration] [image: Illustration]
Se déposer, se reposer [image: Illustration]
Se libérer de la colère contre le défunt [image: Illustration]
Je te recherche
Dépasser la phase de marchandage [image: Illustration]
Méditation R.A.I.N. [image: Illustration]
Mettre du baume sur votre cœur [image: Illustration]
La méditation de la montagne [image: Illustration]
Accepter [image: Illustration]
Consentir à être transformé [image: Illustration]
Apprendre à vivre avec la douleur [image: Illustration]
Vos pertes secondaires [image: Illustration]
Transformer vos croyances limitantes [image: Illustration]
Les VSCD [image: Illustration]
Récolter l’or de vos blessures [image: Illustration]
Un petit tour dans vos émotions [image: Illustration]
Le body scan ou balayage corporel [image: Illustration]
Le jeu de la fleur
Retrouver votre enfant intérieur [image: Illustration]
Identifier vos besoins [image: Illustration] [image: Illustration]
Prière de l’amour bienveillant à votre corps [image: Illustration]
Vos moments de grâce sensorielle [image: Illustration]
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Des livres pour mieux vivre !
 
Merci d’avoir lu ce livre, nous espérons qu’il vous a plu.
 
Découvrez les autres titres de la collection Pratique sur notre site. Vous pourrez également lire des extraits de tous nos livres et acheter directement ceux qui vous intéressent, en papier et en numérique ! Rendez-vous vite sur le site : www.editionsleduc.com
 
Inscrivez-vous également à notre newsletter et recevez chaque mois des conseils inédits pour vous sentir bien, des interviews et des vidéos exclusives de nos auteurs… Nous vous réservons aussi des avant-premières, des bonus et des jeux ! Rendez-vous vite sur la page :
https://www.editionsleduc.com/inscription-lettre-d-information
 
 
Les éditions Leduc
10 place des Cinq-Martyrs-du-Lycée-Buffon
75015 Paris
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Retour à la première page.
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