



Conçu comme une progression en 9 étapes, ce parcours se nourrit de l’expérience d’accompagnement de l’auteur auprès de centaines de personnes endeuillées. Structuré comme une démarche de coaching, il s’appuie sur des exercices pratiques, autant de jalons qui accompagnent le lecteur vers la libération émotionnelle. Il s’adresse à tous car il se fonde sur une approche sensible et une spiritualité universelle, qui constitue un chemin vers une forme de mieux-être intérieur durable.
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Et si l’Amour était éternel ?


Et si la personne aimée se trouvait juste là, derrière les portes de votre cœur ?


En achetant ce livre, vous avez choisi de faire un pas en avant.


Prenez un moment pour honorer ce pas.


Je sais combien cela demande de courage, de force et d’humilité.


Vous êtes sur la bonne voie.


N’abandonnez pas.


Vous n’êtes pas seul.


Je suis de tout cœur avec vous.




AVANT-PROPOS


Il y a un peu plus de dix ans, j’ai perdu tout ce à quoi je m’identifiais et qui donnait un sens à ma vie : mon mari, ma crédibilité, mes économies ainsi que mon goût de vivre. Au cours des années qui suivirent, la vie avait non seulement l’air de me dire qu’elle m’avait laissé tomber mais elle semblait s’acharner sur mon sort.


J’essayais de m’en sortir mais je n’y arrivais pas. Le soir, lorsque je me couchais, je priais pour que l’on m’aide. J’espérais secrètement qu’un coup de baguette magique me libère de ma souffrance, qu’une fée s’assoie au bout de mon lit et me dise que tout ce que je vivais n’était qu’un mauvais rêve duquel j’allais me réveiller.


Ma vie s’était transformée en un cauchemar qui dura plus de trois ans.


Un bout de mon histoire


Nous étions à l’été 2001, mon âme sœur croisa ma route alors que je travaillais en tant que conseillère en soins palliatifs dans un centre hospitalier.


Gilles était atteint d’un cancer incurable. Il habitait avec sa compagne, et moi avec mes deux enfants. « Tu es la femme de ma vie, me dit-il quelques mois après notre rencontre, je n’ai plus de temps à perdre. J’ai toujours pris soin des autres. Aujourd’hui, j’ai envie de me donner le droit à l’amour. Est-ce que tu me dis oui ? »


Comment pouvais-je lui dire non, moi qui avais entendu de la bouche de mes patients que l’amour est la seule chose que nous emportions avec nous au terme de notre vie ? Nous vécûmes la plus belle des histoires d’amour, même si le temps de nos retrouvailles fut court en temps humain.


Parce qu’il m’aimait d’un amour infini, Gilles me redonna confiance et me fit promettre de vouer le reste de mon existence à partager avec qui voulait bien l’entendre l’importance de nourrir l’essentiel de la vie. Il savait que cette promesse allait devenir mon fil d’Ariane après sa mort. Et Dieu sait que j’en ai eu besoin.


La force d’amour qu’il éveillait chez moi et mon expérience dans le domaine de l’accompagnement en fin de vie facilitèrent son grand passage, lequel fut doux, serein et empreint d’une grande sagesse.


Comment expliquer le lien qui nous unissait et le choix que nous avons fait de donner la première place à l’amour ? Notre relation était bien plus grande que nous et nous le savions. Mais dans un monde qui redoute la mort, suivre la « voie du cœur » est non seulement illogique mais dérange…


Et ce qui devait arriver arriva. Mon âme sœur décéda. Son ex-compagne déposa une plainte à l’Ordre des infirmières pour abus de pouvoir et je fus congédiée. De mon côté, je poursuivis le procès contre l’hôpital qui m’avait accusée. « Ce n’est pas possible que l’Amour soit ainsi malmené », disait Gilles avant de mourir.


Il en fut pourtant ainsi, et pendant plusieurs années. Entre les jugements, les problèmes financiers, les procédures juridiques, mes nombreuses tentatives de trouver un moyen de faire vivre ma famille, il ne me restait pas beaucoup d’espace pour le mieux-être.


Tout au long de ma descente aux enfers, avec mon lot de pensées noires, de ruminations, de sentiments d’injustice et de désespoir, une petite voix qui venait de bien loin me rappelait qu’il fallait continuer à aller de l’avant. Oui, mais comment ? Je ne le savais pas encore. Quant à savoir pourquoi, la réponse m’apparaissait plus évidente : au nom de l’Amour !


L’Amour devint ma seule raison d’avancer. Au nom de l’Amour que j’avais pour mes enfants, au nom du grand Amour que j’avais vécu avec mon mari, je n’avais pas le droit d’abandonner ni de m’abandonner…


L’Amour me montrait un chemin que mes références d’alors ne reconnaissaient pas. Je me constituais ainsi de nouveaux repères : messages que m’adressait ma nature profonde sous la forme de rêves et d’impressions... ou messages que je recevais d’autrui, que ce soient des proches, des personnes de mon entourage professionnel ou des articles de revues.


Au fil du temps, mes yeux se sont ouverts autrement. J’ai appris à tendre l’oreille du cœur afin de percevoir ce que la vie voulait me dire.


Un nouveau départ


C’est ainsi que je me suis mise à entrer en lien avec une autre forme de connaissance, plus intuitive.


Pendant qu’une part de moi avait souvent l’impression de « ne pas avancer », une autre était en train de développer des attitudes essentielles au reste de mon parcours, pour servir de fondation à la guérison profonde de mon cœur, apprendre à revenir à l’instant présent, à renforcer ma foi, à prendre conscience de l’impact de mes pensées et des comportements qui m’alourdissaient, à me rappeler pourquoi j’étais sur terre.


Avançant ainsi sur un chemin inconnu, je découvris des pierres blanches sur lesquelles je m’arrêtais pour en saisir les messages et mieux poursuivre la route vers ma guérison. Chacune d’entre elles m’a non seulement permis de guérir mais a aussi apporté un sens plus profond à mon existence.


Ces pierres ont servi aussi aux personnes endeuillées que j’ai accompagnées ; elles ont balisé une avenue qu’elles ont choisi d’emprunter pour guérir à leur tour.




INTRODUCTION


Aujourd’hui, vous vous trouvez dans un espace désertique. Ce qui était n’existe plus. Solitude, tristesse et sentiment d’impuissance vous isolent de plus en plus dans un monde qui ne semble pas comprendre ce que vous vivez.


Une petite voix vous pousse à vous donner les moyens d’aller de l’avant. Mais vos pensées vous disent bien souvent le contraire. Or, vous sentir coupé de la personne aimée vous fait plus souffrir qu’envisager la possibilité d’emprunter la voie du cœur pour retisser le lien d’amour qui s’est détaché contre votre gré.


Comme le dit si bien Louise Bergeron1, « choisir de guérir votre blessure, c’est choisir la voie de l’amour : l’amour pour celui ou celle qui n’est plus là, l’amour pour ceux qui restent et l’amour pour soi et pour la vie qui continue ».


Et si l’amour ne mourait jamais et que seuls les souvenirs d’amour traversaient les frontières de l’invisible ? Vu ainsi, cet amour pourrait continuer de circuler d’un cœur à l’autre.


En vous rapprochant de votre propre cœur, en osant emprunter la déchirure qu’a créée le départ de l’être cher, vous ouvrez le chemin qui permet votre véritable guérison. De cela, je suis convaincue car je l’ai vécu, comme les centaines de personnes que j’ai eu le privilège d’accompagner.


Gilles, mon mari, me disait à un moment où mon cœur se demandait comment il allait survivre à son départ : « Tu sais, Line, aujourd’hui je suis dans mon bateau et tu es dans le tien. Même si je le voulais, les limites de nos corps physiques feraient en sorte que je ne pourrais plus être près de toi. Lorsque je serai décédé, nous pourrons naviguer tous les deux dans le même bateau à tout moment. Rappelle-toi cela lorsque tu te sentiras coupée de moi. »


Par amour pour Gilles, par amour pour mes enfants, j’ai accepté de marcher sur le chemin de la transformation de ma souffrance même si j’avançais dans le brouillard le plus total, le cœur déchiré et l’esprit malmené. Je sentais que je n’avais pas le droit d’abandonner l’amour. J’avais l’impression que l’amour m’aurait abandonnée aussi.


Lorsqu’il vous arrivera de douter de vos capacités à guérir votre cœur, voire de la nécessité d’entreprendre une telle démarche, accrochez-vous à l’Amour avec un grand A : celui que vous portez à la personne décédée et celui que vous avez pour ceux qui restent.


Dans le grand A de l’amour, vous trouverez un ancrage solide et constant pour vous soutenir tout au long du processus alchimique de guérison de votre cœur.


 


1. Formée à mon approche, Louise Bergeron accompagne les personnes à apprivoiser, traverser et transformer leurs deuils. Vous pouvez la retrouver sur son site Internet : http://www.maisonmarielise.com/




PARTIE 1


LES FONDEMENTS





Avant de vous guider sur le chemin de la transformation de votre souffrance à travers neuf étapes, il m’apparaît essentiel de partager avec vous ce qui m’a été utile, ce que j’aurais eu besoin de savoir pour mieux aller de l’avant et ce que je considère important à retenir si vous voulez guérir votre cœur en profondeur.


Vous retrouvez les fondements de ma démarche dans les trois premiers chapitres. Je vous suggère fortement de les lire et de vous en imprégner le plus possible avant de passer aux parties 2 et 3 de ce livre où j’aborde les étapes du mieux-être.


Ne sous-estimez pas l’importance d’entamer votre démarche sur des bases solides. Souvenez-vous : vous seul pouvez marcher sur le chemin de la transformation de votre souffrance. Si vous voyez plus clair en vous et autour de vous et si vous êtes plus conscient du deuil et de ses particularités, vous avancerez dans une direction plus évolutive.


Les informations et les témoignages de ce livre vous aideront à normaliser et à démystifier le deuil, tout en vous permettant de mieux vous situer par rapport au vôtre. Des conseils et des exercices viendront renforcer les bases sur lesquelles vous pourrez vous appuyer pour continuer d’avancer.


Tout au long de votre lecture, je vous invite à faire des éléments qui ont retenu votre attention des pierres blanches sur lesquelles vous reviendrez ici ou là pour éviter de vous disperser et vous égarer.




Conseil du cœur




Si vous le ressentez, écrivez un mot, une phrase, un conseil qui vous inspire sur un carton ou sur un bout de papier. Placez-les quelque part à votre vue, dans votre salle de bains, dans votre voiture, dans votre porte-monnaie afin qu’ils vous accompagnent tout au long de votre démarche.










CHAPITRE 1


LE DÉFI D’ÊTRE ENDEUILLÉ


Au programme




	Vivre dans un monde qui ne veut pas mourir


	En quête de bienveillance


	Les bouleversements consécutifs au deuil


	Le droit d’exprimer sa souffrance





Vivre dans un monde qui ne veut pas mourir


Une part de vous sait que la mort fait partie de la vie et qu’un jour nous allons tous mourir. Mais une autre souhaite repousser le plus loin possible cette éventualité.


Aujourd’hui, cette dure réalité vous touche en plein cœur. Votre deuil chamboule votre perception de la vie, de la mort, de la société, des autres. Plus que jamais, vous constatez que les gens vivent comme si la mort n’existait pas. Vous n’en avez peut-être jamais été aussi conscient et vous voudriez qu’ils comprennent votre souffrance, qu’ils la reconnaissent comme étant un passage obligé et exigeant.


À travers leur prisme, vos proches ne voient pas nécessairement votre souffrance, ils n’ont pas envie de la regarder en face ou n’y perçoivent que le reflet de la leur. Chose certaine, ils ne peuvent pas comprendre ce qu’il se passe en vous puisqu’ils ne sont pas à votre place.


La mort fait peur. Votre histoire rappelle à ceux et à celles qui vous entourent leur propre finalité. C’est pourquoi ils sont mal à l’aise à vos côtés, ne savent pas quoi vous dire et quand vous le dire. Ils peuvent être maladroits, ou vous éviter carrément.


Certains cherchent à vous rassurer, à vous dire que vous irez mieux. D’autres vont même jusqu’à vous dire qu’il vous faudrait aller mieux. De temps en temps, vous entendez quelqu’un vous dire quoi faire et comment le faire : « Tu devrais… », « Tu ne devrais pas… », « Il faudrait… » « Eh bien moi, si j’étais toi, je… »


Vous vous dites qu’il serait bon de trouver une oreille attentive, plutôt deux d’ailleurs directement connectées à un cœur ouvert.




Conseil du cœur




Je vous suggère de vous entourer d’au moins une personne qui peut vous accueillir sans attente, sans condition, sans jugement. Que cette dernière fasse partie de votre réseau personnel, d’une organisation ou qu’elle arrive dans votre vie comme par magie, en lui racontant votre histoire, vous lui rendez service. Vous lui rappelez qu’elle est humaine. Dès lors, vous êtes deux personnes qui avancez sur le chemin de la vie, conscientes de leur nature éphémère, de la loi du changement et de ses impacts humains.








En quête de bienveillance


Vous vous demandez pourquoi il est si difficile d’être entendu, reconnu et écouté avec bienveillance, pourquoi les gens ne semblent pas conscients de ce que vous traversez. Sachez qu’ils se sentent impuissants face à la mort, et qu’en présence de personnes endeuillées, voulant faire au mieux, ils réagissent à partir de leurs propres valeurs, croyances, perceptions et expériences.


Le plus souvent, ils sentent qu’ils doivent vous aider et cette responsabilité qu’ils se donnent les retient dans leur élan naturel. Ils ont peur de ne pas dire les bons mots ou de mal faire. Il leur arrive même de penser qu’il n’est pas juste que leur vie soit « plus facile » que la vôtre.


Ils vous veulent du bien et cherchent à ce que vous alliez mieux, afin d’aller mieux eux aussi puisque votre situation rend la leur inconfortable.


Et que dire de ceux qui se concertent pour savoir comment vous devriez vivre votre deuil ! Cela ne part pas de mauvaises intentions, mais de perceptions limitées à eux-mêmes et à ce que leur mental voudrait ou ne voudrait pas qu’il vous arrive.




À noter




Tout au long de ce livre, je ferai référence au mental. Par « mental », j’entends la part de notre être qui s’apparente au rationnel : celle qui est conçue pour penser, analyser, comparer, justifier, décortiquer. Ainsi, lorsque je parlerai de « pensées », ce seront celles qui découlent du mental.








Que vous sachiez tout cela ou pas, et même si vous vivez votre deuil autrement, il est tout à fait humain d’avoir envie d’être entouré de personnes bienveillantes à votre endroit et conscientes de l’ampleur de ce que vous vivez.


Force est de constater que vous êtes aussi appelé à faire le deuil de la manière dont vous aimeriez que la société, les institutions, les accompagnateurs, les membres de la famille, les amis vous accueillent et vous accompagnent. Faire le deuil d’un monde parfait est probablement ce que j’ai trouvé de plus difficile tout au long de mon parcours.


Une petite voix complice de cette prise de conscience m’avait un soir soufflé à l’oreille : « Comment peux-tu exiger que les autres répondent parfaitement à ta situation puisque chacun réagit à partir de ce qu’il perçoit, de ce qu’il croit, de ce qu’il a vécu ? »


Cela m’a amenée à réfléchir et à lâcher un peu les rênes de mes exigences que je tenais bien serrées à l’égard des autres, tout comme vis-à-vis d’une guérison que j’aurais voulue rapide et moins « éprouvante ».


Les bouleversements consécutifs au deuil


Le fait que la mort soit occultée dans notre société occidentale a pour conséquence que nous entrons désarmés dans le monde du deuil. Nous perdons à la fois nos repères extérieurs et nos repères intérieurs. Du jour au lendemain, notre monde se voit complètement chamboulé.




Josiane




Ma vie s’est arrêtée un jour de février. Ma fille, happée par un chauffard, nous a quittés. Elle était notre seule enfant. Lorsque les policiers sont venus m’annoncer son décès, j’ai cru que c’était un rêve. Dès lors, je me suis mise à souffrir à un degré inimaginable. Ma respiration s’est arrêtée. Mon cœur pulsait dans ma tête. J’ai vécu dans un état de paralysie intérieure pendant plus de trois mois. Je ne me reconnaissais pas. J’avais peur de devenir folle et de ne plus jamais sortir de cet état de déconnexion totale.










Francine




Pour ma part, c’est mon monde extérieur qui a complètement basculé. Mon mari et moi n’étions pas si proches que ça. Certes, j’ai eu de la peine à son décès. Mais ce qui m’a anéantie a été d’apprendre par mes amies qu’il m’avait trompée tout au long des vingt dernières années. J’ai éprouvé tour à tour des sentiments de colère voire même de haine. J’avais honte de revoir mes proches. Constamment, je me demandais ce qu’ils disaient et pensaient de moi. Je me suis longtemps questionnée et me questionne encore afin de savoir pourquoi je n’ai rien vu, pourquoi il ne m’a rien dit. Je n’arrive pas à lui pardonner et cela me laisse dans un état de souffrance permanent.








Les bouleversements intérieurs et extérieurs consécutifs au deuil sont de tout ordre. Voici ceux que l’on rencontre le plus fréquemment :




	Bouleversements physiques : souffle court, vertiges, palpitations, bouffées de chaleur, troubles du sommeil, perte d’appétit, lourdeurs musculaires, difficulté de concentration, etc.


	Bouleversements psychologiques : tristesse, désespoir, dépression, doute, colère, culpabilité, frustrations, peurs diverses telles que sortir seul, perdre le contrôle en public, etc.


	Bouleversements psychosociaux : impression de ne plus savoir où l’on est, pertes de mémoire passagères, sentiment que le monde normal est irréel, sentiment d’avoir été abandonné, sentiment d’injustice, solitude, sentiments paradoxaux, peur d’être seul pour affronter la douleur, de craquer ou de perdre la raison, réflexe d’isolement ou de s’occuper pour ne rien ressentir.





Le droit d’exprimer sa souffrance


« Arrête de pleurer. Ça ne va rien changer à la réalité. Oublie tout ça et va de l’avant », disait Alain à son épouse dont le fils s’était suicidé à l’âge de 32 ans. « Tu ne peux rien faire de plus. C’était son choix. »


Oser exprimer sa souffrance et se confronter aux commentaires des gens qui nous entourent est un défi. Doit-on s’ouvrir sur les émotions, les peurs, les doutes, les appréhensions que génère la perte de l’être cher ? Si oui, avec qui et quand le faire ? Ne vaut-il pas mieux tout ravaler et faire comme si de rien n’était pour ne pas déranger, pour ne pas s’entendre dire que l’on aurait dû se taire ?


Je ne peux que vous encourager à exprimer votre souffrance. Cela est tellement libérateur. En osant vous donner les moyens d’en « laisser sortir » les diverses expressions, vous « faites de la place » pour aller mieux. Nous y reviendrons un peu plus loin, à l’étape 41.




Conseil du cœur




N’attendez pas que les autres vous donnent la permission d’exprimer votre souffrance. Il vous revient de choisir les personnes, l’endroit et le moment pour le faire.








 


1. Cf. chapitre 7.




CHAPITRE 2


DEUX QUALITÉS À CULTIVER : LA FORCE ET L’AUTHENTICITÉ


Au programme




	Pourquoi développer une qualité ?


	La force


	L’authenticité





Pourquoi développer une qualité ?


Assise devant le téléviseur, complètement désespérée de la vie… de ma vie, me demandant comment j’allais faire pour continuer dans un tel état de découragement et de souffrance intérieure, une phrase prononcée par Michael Beckwith, conférencier américain1 invité à l’émission de Oprah Winfrey2, me fit complètement sortir de ma torpeur : « Lorsque vous n’avez plus aucun pouvoir d’action sur votre réalité, profitez de cette occasion pour développer une qualité. »
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