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....LA TRANSFORMATION

¢ L6®preuve fait, dans certain
de Dieu. ¢Balzac)

Que vous Yy cr equsaperdre puisque vwoys sogfu 6
frez davantage de vous éloigner de votre étre cher que de vous en
procher autrement?

€ vous de choisir! Si vous <cho
| 6amour peut tout!

Accrochez. ous ~ | 6amour Qgue VOUS I €
| 6amour Qque vous avez pour ceu

Au final , S i traverser sa sou
redire ©QUI» a la vie?

eaujourdoéhui , j e place devan
a mort et |l a mal ®diction ddbau
VOUS puissiez vivre, vous et vos descemdanss, 19)

¢
I

27



....LA TRANSFORMATION

ne | ai
guitten

esée ¢é& (1

ddAmour

A

souvenirs
restent et s €

¢ Seuls 1| es
ciur de ceux qui
audela des nuages»»

Comment saih ¢a? Il vous suffit de demander aux personnes en
fin de vie ce qubdelles apporte
Toutes vous raconteront des mo
avec leur entourage.

«Pl us vous vous rapprochez de
VOuS aurez acceés a ce méme espace dans lequel vous pourrez .
nouveau entrer en |ien avec | a
est éternelle Line Asselin

(1)Henri .NOUWEN,[ I @2AE AYy(dSNASdRE RS f Ql Y2
(2) Line ASSELINa s agesse .B4 fil dbéarriv®e,
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Je ne sais pas a quel moment vous sentirez le
dd°tre accompag n @tredMais sacheo
gue vous nd°tes pas seul
pour vous projeter vers |

La souffrance que
par magie mais, en y
a retrouver un espace de paix intérieure.

vous
mett

Auj our d o hére difficile & erciré poyr goud,
mais ce chemin vers unétnege franchitkpas a la feis

Les seules certitudes que vous devez choisir de ¢
en ce moment sont | desp®re

Esp®rer ce temps de -pai
étre. Et croire que des centaines de personnes avant \
marché ce chemin et ont retrouvé une joie de vivre.

Cdbest ce que je vous so

Louise Bergeron,

Agente de pasterale
Accompagnatrice EBuiiltie § ¢



UN RAPPEL ¢é

Peutétre connaissezous d®] ° | es ®tapes d
portant de vous les remémorer afin de vous donner des reperes.

Comme chaque deuil est unique, les étapes se vivent différemment
chaque personne. Vous nodavez ¢
vous | a ressentez 100%, ell e
autre personne.

Vous seul savez ce qui est bon
VOous °tes en mesure de trouvi
proposés dans ce guide.

De plus, le processus de deuil ne se fait pas en ligne droite, mais |
de facon circulaire avec des retours en arriére qui permettent de n
«digérep cetincontournablie lavig u 6 est | a mort

VOICILESETAPE®ROPOSEHBSARDIVERSPECIALISTESJDEUIL

€ | 6annonce de | a mort arrive
étapes de résistance. Vous résistez a ce qui vous semble irréel.
étapes sont la pour mettre a distance des émotions que vous étes
pables d'affronteut de suite

Aprés un certain temps, vientclé «prdu deuil | 6 EXPRE S
DES £MOTI ONS. Ce boul ever semen
vagues dcéoenmanmpuissanse, culpabilité, angoisse, peur:
doutes, tristesse et méme un état dépressif.

Tout cela est norral

LA TRANSFORMATION

«Le ciur est |1 6usi ne x(ane Asselm s f
Comme | a chenille dans son coc
formation, la ou se fait le travail de reconstruction, parfois avec votr

aide et parfois votre insu.
faut pour renaitre est le plus beau cadeau que vous puissiez vous f

Vivre une perte significative

gualifier de « violent ». Si vous choisissez d'affronter la souffrance c
cette absence vous fait vivre et de réorganiser peu a peu votre vie ¢
cette personne, Vvous aurez tra

La chenille, ne sachant pas trop ce qui se passe en elle, suit son es
sence profonde et se transforme ainsi en un papillon magnifique.

Nadine Beauthéamous dit¢ Nous pensons que cela est impossible,
mais nous sommes « équipés » psychologiquement pour survivre...
deuil est, en fait, une période ou un intense travail intérieur nous fai
évoluert j 6ajouterais, si on en

W Nadine BBRBAWOTHfRPONSes aux gquepHi ons
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€ LOACCEPTATI ON

Pour vous aider a mieux prendre soin de vous, faites une chose pe
jour qui vous inspire, qui vous fait dpasieremptemarcher en
nature, faire de | O0exercice, |
dessiner, colorier, etc.

Quand vous souffrez dobébune gran
permet de retrouver un pouvoir sur votre vie qui semble vous échay

Jean Monbourguette parlepigites bouées de&ie J dai me
coup cette expression et voici

Au | ever, | e go%t de vivre moba
Sur la table du déjeuner, je contemple ma plante verte, étre fragile,
cret et fidele.

Sur ses feuilles, Jjbébaccroche
Surpris de | 6effet que produit

je me leve tout Iéger pour aller au travail.
Monbourquette, JeAimer, perdre et granuli9?.

Notez que chaque fois que vous
une seule activité, vous évitez de tomber dans le piége de « rumine

Par le biais de cet exercice quotidien, re seralf u 6 une t oL
chose qui vous fait plaisir, vous contribuer a ce que la transformatic
|l a souffrance de votre ciur se

Soyez attentif ° ce que votre
chement ne vous permet pas de faire une activité.
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€ UN RAPPEL
Ces étapes sont appelées a justetigmps de désorganisation.

Mais | 6i mportant dans ces mc
ce qui vous habite comme émotions. Je vous proposerai, un
plus loin, quelques outils efficaces qui ont servi a des dizaine
personnes afin de vous aider a exprimer votre ressenti.

Bien que tout semble confus en vous, il y a des choses concre
faire, defaches reliéesdauil not amment pr ®p
la mort.

Vient ensuite toute la paperasse & tégldifférentes cartes a
annuler, les papiers du gouvernement a remplir, etc.

€ |l a maison, que faire des p
et autres objels

A ce sujet, il est utile de vous mentionner que ces taches conci
ne sont pas anodines. Lorsqu
mettent de faire les premiers pas vers un détachement.

Jeprécise un d®t achement de | a p
et non | 6oubli de ce! dernier




€ UN RAPPEL

LA PHASE DE RERGANISATION

Arrive un temps de réorganisation. Réorganiser votre vie ne veut st
pas dire oublier I 6°tre cher q

R®organi ser votre vie, cbest a
avec votre vécu, aussi douloureilx®eit l'intégration du deuil dans
votre histoire personnelle.

Cbest un r-éreetaune paix ntérieurel e u X

On peut
dons;

entrevoir t:réchange d&tpa-p e s
d®couverte ddédbun sens 7 s

Premiéere étaded £ CHANGE DES PARDO

Pourquoi faudrait pardonner
ndest plus | 77?2

Perdre un étre cher vous fait prendre
conscience de | 06inten
gue vous aviez pour cette personne.

I 1 se peut que parfoi
hauteur de cet amour

; étre pas répondu aux attentes que vous avie:
‘;‘: de cet amour. Voila pourquoi vous pourriez
eprouver le besoin de pardonner et de sentil
gue | 6autre vous a pa

€ LOACCEPTATI ON

ETéPrenez soin de vous avec bi

"Si vous ne prenez pas |l e temp
d'étre maladeDr André de Villers.

Prendre soin de soi! Prendre du temps pour soi devrait étre votre
plus grande priorité, puisque vous ne pourrez pas guérir votre
ciur meurtri sSi VvOoOuSsS ne Vvous O

Texte de réflexiarSois accueillant enversine

Recoigoi avec la gentillesse que tu montrerais a un ami mal en poir

Sois accueillant et hospitalier enver@me. Accepte, pour un certain
t emps, de ne pas °tre aussi ef
dur coup et tu en subis encore les effets.

Comme un blessé en convalescence, calcule ton énergie, évite ¢
tuations pénibles, remets a plus tard les décisions importante:
éloigneoi des personnes trapxiques.

Ce que tu vis est temporaire. Tu reviendras peu a peu dans le ¢
normal de la vie avec encore plus de vigueur. Surtout évite de te b
pour | es fautes du pass®. Le p
tu croyais étre le mieux pour toi.

Les erreurs nbébont pas toujours
gner ce qubobil te faudra ®vite
source déinformations pour mie

Jean MONBOURQUEWIgger, perdre et grarulit21.
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€ LOACCEPTATI ON

Oui, mais comment faireela

En |l ib®rant | equé¢ hemitn edhe owmd tr ®e
émotif. Donc déni, colére, révolte, culpabilité, peurs, doutes, impuis

sance, etc. , SO0ils ne sont pa
chemin vers votre paix int®rie
de votre étre cher qui est encore vivantee c i ur prof o
Notezbiegue ce monde ®moti f qui ®n
est tout a fait NORMAL.

Mai s en osant vous donner | es
pl ace pour aller mieux et ains

déamour avec votre °tre cher

22

e UN RAPPEL

Que veut dire pardonner?

Pardonner, cobest vous r®conci l

VOS souvenirs plus douloureux.
Par donner ,-dessdsdasbtessward quoi aus apéte faite.

Demander pardon permet de vous libérer de votre culpabilité de ne
avoir su aimer davantage | 6°tr

Lui pardonner permet de vous libérer des restes de colere résultar
d®part de | 6°tre cher

Parfois le plus difficile estwirig pardonner Aprés un certain

temps, vous vient en m®moire t
r®pondre ° | damour gue vous po
Une phrase qui peutvousaiderd ai f ait ce que

j6avais et ce glaaxe je savai s
'l est vrai gudavec |l e recul,
précis, vous avez agi au mieux de votre connaissance.

Vous pardonnez dbdéabord et
unvraipardon, vous retrouverez la paix du coeur.

avan

A RETENIR

Vous ne pouvez pas changer un évenement qui est passe.
La seule possibilité que vous avez est de changer votre Vvisic
des choses en vous unissant

aviez | 6un pour | 6autre.
Ainsi vous vous rapprocherez de plus en plus de votre étre
cher, de ce qudi l est pour



€ UN RAPPEL

Deuxiéeme étajie£ COUVERTE DO UN
SA PERTE.

«Le psychiatre Viktor Fraffilme que le goUt
de il vre et de progresser soen

donner un sens aux tragédies dexa \ie. t ®Grahdién sJ e;a n
Monbourquette p.59)

Quelgques questions a se poser qui pourraient aider a faire ressor
sens a cette perte
T Que vous apprend cette situation Enible

T Qu 6ce gue votre étre cher a remué en vous et poucquoi est
gue vows | 6ai mez

T Que vous-il révélé sur vooeme?

T Avec quoi voud-a | mis en contact 7 |
1 Quelles ressources aveas découvertes en vdus

T Comment prévoyexrus grandir a la suite de cet éverfement

Sachez que vous ne devez rien forcer, la réponse a ces questions
dra naturellement lorsque le temps sera favorable a un retour sur s

[ vous faudra traverser VOS V

Le seul fait de porter a votre conscience ce questionnement pern
gue les réponses surgissent un jour.

L'ACCEPTATION...

«L'acceptation n'est pas de se réjouir de ce qui nous fait souffrir, c'
juste constater que c'est(a.

L'acceptation active de son histoire n'est pas la résignation. Elle es
consentement profond de ce qui a été.

Mai s comment accepter un ®v ne
sistant pas ©° ce qui est. Il n
vez rien changer a cet évenement douloureux.

Si vous refusez d'accepter cette réalité, vous serez en état de révol
constante. Vous serez aipgsennies de ce que vous auriez voulu
qui se passe autrement.

Ce gue vous désirez intensément est de vous rapprocher de votre
ai m®. Le seul l ien qui Vvous wun
et jamais ne va mourir.

Si vous vous rapprochez de ce
vous rapprochez aussi de la partie la plus belle de votre étre aimé ¢
est encore vVvivantlee, cli"uro ¥ rro&soil

| KSYAY Rdz

(UChristophe Andr&t nodoub | i e i @ddeslacdb®018r e heur e
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€ OUTI LS EFFI CACES

«La grande braille

La «grande braille comme le dit Jean Monbourgsettéent au
moment oY% | 6on r®alise pleine
résistances tombaie«l (elle) ne reviendra plus jadméaia peine
inonde toutes les fibres de votre étre et vous vous imaginez tomb
dans un trou noir Cbest wune

«Les |l armes envoient
ne peut envoyer en parelédnonyme)

toujours

Voici quelques questions pour voir si vous étes en contact avec v
peine
§ Vous permettgpus de pleurer

§ Avezvous peur de déranger les autres en plesgant
membres de votre famille, vos amis, vos collégues au
travail, eté.

§ Acceptezous de laisser sortir votre feine

§ Aveavy ous peur doéoublier [ 6°t
pleuref
Lorsqudun souvenir, un ®v nem
chose soul ve en vous des pl e
comme ouvrir | es vannes dobéune
Les | armes sont source de pur

20

e UN RAPPEL

Troisieme étagk £ CUPE£ RER LOHERI TAC

Vous aurez compris quoil ne s
bien déun h®ritage affectif et

«En acceptant de | aisser part.i
lents et qualités, on se dispose a recevoir en soi ces mémes taler
gualités» WNon seulement votre étre cher ne sera pas oubli€, mai
continuera de vivre par vous.

TEMOIGNAGRBMVion pére était un homme trés bricoleur et mon co
joint, pas du tout. Quelques temps aprés le décés de mon papa,
mari réussissait a faire quelques bricolages a la maison. Comn
mon pere lui avait transmis ce talent! Et a chaque fois, je revois
mains de mon pere a travers les mains de mon conjoint. Ca me fal
jours sourireté

« La vie continuera aprés la mort aussi longtemps que vous vous
viendrez du sourire de l'autre, de (son affection), du sens qu'il a do
votre vie. Le souvenir de I'autre empéche la mort d'avoir le dessus
vie. (é&) Auj o-voust'étredeireflet dvand des r§gveseezde
I'amour de la personne qui est déeddlée.

En passant dans ma vie, quelles traces a laissé mon étre aimé et g
en sorte quodil ?ne soit pas mor

(1)J. Monbourquette, Aimer, perdre et grandir, p.64

(@source internet

Au jardin de | damiti®, Jusqubé”™ aujou
D®votions quotidiennes pour | a crois
Auteure lyanla Vanzant.



LES BOULEVERSEMENTS DECOULA

Les bouleversements intérieurs et extérieurs peuvent étre nomk
suite au deuil. Voici ceux que rencontrent le plus fréquemment
personnes endeuillées.

Bouleversements physigques

Souffle court

Vertiges

Palpitations

Bouffées de chaleur

Troubles du sommeil

Perte doapp®tit
Lourdeurs musculaires

Difficulté de concentration

Bouleversements psychologiques

Tristesse

Désespoir

Dépression

Doute

Colere

Culpabilité

Frustrations

Impression de ne plus savoir ou on est

Pertes de mémoire passageres

Sentiment que le monde normal est irréel
Impression de perte de contrble

Senti ment dbébavoir ®t® aban
Senti ment doéinjustice
Solitude

10
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OuTlI LS EFFI CACES

Que faire de cette colére?

* LO®cr i tjoumadethgpdest| ét re doéun g

* Exprimer cette col re guel

* Quel ques autres moyens efficz:

Déchirer du papier ou des guenildsrdre dans un oreiller

Pétrir la pate a modeler Parl er guel qué¢
Pleurer Inspirer et expirer fort

Crier Prendre | 6air
Ecrire Dessiner

Tordre des serviettes
Pelleter
Crever des ballons

Barbouiller du papier
Prendre un bain
Ecouter de la musique forte

Faire de | 0ex e rDésherber
Frapper dans un oreiller Jardiner
Taper du pied Crier dans | e bc

Faire du ménage Mar cher doéun pas:s

Si vous pensez a un autre moyen, qui ne soit nuisible ni a vous ni
guel qudun doéautre, vous pouvez

Aprés cet exercice de défouleimsptrez et expirez lentement pour

revenir a un rythme plus lent. Faites ensuite quelque chose qui-
fasse plaisir, qui vous fasse du hren colorier, dessiner, aller de-
hors, prendre un bon café ou un bain, écouter de la musique douce

19



€ OUTI LS EFFI CACES

[ O2ft §NB Y2dz t | NB@2f GS

On dirait que la colére ou la révolte ne
cadre pas avec une souffrance de deull,
mai s i | arrive parf
en vous.

Nadine Beauthéac direEprouver de la colére est notre maniére de
nous rebeller contre ce qui est artive. »

La col re est souvent un moye
souffrance encore plus grande que ce deuil nous fait subir.

Exemplede colére

§ contre le personnel méditalfacon dont on vous a
traités au niveau humain;

§ contre la vievos perceptions, vos valeurs, vos repéeres
sont ébranlés;

§ contre Dieuvos croyances, vos convictions sont se-
couées, bousculées;

§ contre soi de penser néavoir p ¢
fallait;

§ contre | e dvRifuusn tn gpaacrcfeop tse z
d6avodbandoe®par | dautre.

W Nadine BBRBAWTHRHPO,NSes aux gquepgdr/i ons
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LES BOULEVERSEMENTS DECOULA

Sentiments paradoxéontraires)

Peur doé°tre seul pour affr
Peur de craquer ou de perdre la raison

R®f |l exe de so6isoler ou de

(Line ASSELIRaire son depil25.)

Il se peut que vous ayez tendance a repousserétes.mahis

peuon emp°cher | es ®mo2 i ©@dhes td ou

comme refuser qubil pl euve un
Que pouvemus faire?

Ne pas fuir, enfouir ou ignorer ce qui se passe en vous. Accueill
qui est, acceptez de ressentir ce que vous ressentez.

€ NOTEREé

Le plus doul our eux traverser
sont | es vagues do6 Rawauellepvows neq u i
vous attendez pas toujours.

Ne soyez paosmali nqu

Comparons vos émotions aux vagues
de la mer. Elles vont et viennent. Par-
fois, el l es sont
calmes. Lorsque nous sommes sous

| 6eau, nous nbéent
sortant |l a t°te d
sortez du tourbillon des émotions.

Vous voyez plus clair en vous et autour de vous.

11



€ NOTERE

Les vagues font partie de la mer. Nous ne pouvons rien changer a
réalité. Les vagues émotives font aussi partie du pi®tessfor-

mation de la souffrance. Chercher a les exclure de votre deuil vous
perdre de | 6®nergi e, pui sque \
fortet de plugrand que vouBlus vous prendrez les moyens pour
traverser ces vagues do6®moti on

Inspiré de-aire son deyil3940, Line Asselin
="M

Le tourbillon dé®motions que
immergercommeu e |l quibant §ueVosspousez thoie a
sirdexs or t i r | »Cedi Vous@ermedra de &aar plus clair.

Commerit

Je vous suggeéereapres, quelques outils efficaces.

12
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€ OUTI LS EFFI CACES

Demandez pardon a celui (celle) qui vous a quittéetns@yiéemt
envers vous. Codest | e seul
tie de vous et ainsi connecter avec la meilleure partie de votre étre

mo y

Deux autres petites phrases aidantes

«Joai fait du mieux quc¢
avec ce que je savais
au moment 0% -a sobdest |
«Je ne suis pas parfait
tu n6®t ai s pas parfa
et cbest p@darfait comme

17



€ OUTI LS EFFI CACES

Voyons certaines émotions qui sont parfois persistantes :

La culpabilité

«Moi ns on s e t omb

ver.» (MariePier Charron)

juge d' °tre

«Cbhest de ma faut e, j 6 aur«dd s
nNné®t ai s pas | " »«warud ae lsl a ¥e d tu
était vivant»

Vous sentir coupable apres un deuil est une émotion tout a fait nor
Lorsqudon ai mes §queyaaqgu\dapinr®tsléeeer vce
de | a mort. On ndoublie cepen:
limites et ses imperfections.

On se reproxchlebilmp anpoiskslid | ®er ¢
compris, le moindre geste, le moindre regard, le moindre signal qt
rait pué tout <changer. L6i mpo:
dire, de tout r ®parer, de tout

Avec lerecul, saiebp us ce que Vv 0?uABrs eomv € z
ment auriezous pu faire autrement a ce nda?ent

Pendant que vous vous accablez de reproches, que vous vous si
coupable, votre attention est tournée vers vous et vous oubliez
votre étre cher.

Que vous dirdiavec amof@r

(MVivre le deuil au jour le jour, C. Fauré p. 92
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QUELQUES OUTILS EFFICACES

Raconter
l nutile de vous dire que, |l or
vide qui sdéinstalle. Ce nodest
gui sobdéen vient

Apres quelques semaines, déja, les gens ne vous demandent plus
ment vous allez. Vous avez | 0i
celle qui ndoest plus.

Mais votre plus grand désir est de parler de cet étre aimé.

Alors que faife Vous taire

Non. Il est importaet raconter votre histdharler, entre autres, de
votre étre cher, de votre relation avec lui, de sa relation avec
proches pour garder vivant son souvenir.

Il est important aussi de parler du vide immense que vous ressente
A qui raconter votre histire

Trouver unecxr ei | | € duquoelbgudun qui
reconnaitre votre peine, vous écouter sans jugement et avec biel
lance, respecter votre rythme et vous laisser libre de vous expr
Par exemple une personne de confiance, un ami, un professionne
groupe de soutien, etc.

Journal de bord

Vous ndavez pas une telle pers
exprimez dans ses pages tout ce qui vous habite. Les nombreuses
sonnes qui ont fait cet exercice ont senti un grand réconfort.

13



€ OUTI LS EFFI CACES

Anselm Grin dit ceei Je ne dois pas chercher le défunt dans le

pass®, cbest ici et maintenant
sage. Mai s pour comprendre ce
méa dit, ce qgu®il a fait de so

Voici des exemples de questions auxquelles vous pourriez réponc
gui permettront de gar:der viva

ahb ITL{¢hLw9 ! x9/ X

Qu’'-est qui
et fait
vie?

l Ha’ et éVveét a
avapgiEerodapnri

Quel ¢était
Qu’'-eestqui fond désir?

| > émouvait? } .
Qu’'-eest qui I

Quel messaggeéeni bl e?
aur-ali tvoul u
transmettre aux autres
par sa Vvie?

Que met-irlesdtee son pass

(MAnselm GRUM, Faire son deuil veut dire air8ér, p.38
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é¢ OUTI LS EFFI CACES
La respiration

La respiration est aussi un outil efficace et a portée de main.
Voici ce que conseille Christophe®agbartir de votre respiration :

Respirerave®:n conti nue dodébobserver n
doucement (é) notre souffle au

Respirer dans on observe | 6effet du
comme si notre respiration les traversait.
Ce qui permet de ne pas laisser toute la place a vos souffrance

apaise votre état intérieur. Sur internet, les exercio@sédenge
cardiaque sont aussi trés efficaces.

Je vous propose aussi une phrase aidante a placer sur votre frigc
exemple.

cJe suis pluk qgque ma so

Sivous répondez alaquesanbees tque mon °tre
|é sur menéme?ouAvec gqgtubi mméaen cont a
moi? » Vous verrez que vous étes plus que votre sduffrance

Ce que vous a révelé votre étre aimé est la
perle au fond de vous. Elle est sous toutes le:
«couchee doé6®motions que
moment.

WChr i st o pMediterfolt BpRES jgui90.
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