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“Le deuil est le prix que nous payons pour l’amour.” – Colin Murray Parkes
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■ Mot d’ouverture

À toutes celles et ceux qui traversent un deuil, ce guide est une main tendue vers vous.

Puissiez-vous y trouver douceur, apaisement et quelques pas de lumière sur votre

chemin.













■ Introduction – Une main tendue

Perdre un être cher est une épreuve universelle, mais qui reste profondément intime.

Personne ne vit ce passage de la même manière, et pourtant chaque personne

endeuillée porte ce même sentiment : celui d’un vide immense.

■ Exercice : Écrivez une phrase qui résume ce que vous ressentez aujourd’hui.

“Ceux que nous avons aimés et perdus ne sont plus où ils étaient, mais ils sont partout où nous

sommes.” – Victor Hugo

■ Comprendre le deuil

Le deuil n’est pas une faiblesse, mais un processus naturel, profondément humain. Il

nous aide à intégrer l’absence, à apprivoiser la réalité de la perte.

■ Exercice : Tracez une ligne du temps entre la date de la perte et une date future.

Notez les moments importants traversés depuis. Cela aide à voir le chemin parcouru.

“Le deuil n’est pas un état, c’est un chemin.” – Anne Ancelin Schützenberger

■ Les émotions du deuil

Toutes les émotions que vous ressentez sont légitimes : tristesse, colère, culpabilité,

peur, et parfois même soulagement. Elles témoignent de l’amour porté.

■ Exercice : Dessinez un cercle et inscrivez autour toutes vos émotions. Au centre,

écrivez : « Toutes ces émotions font partie de mon deuil, elles ne me définissent pas. »

“La tristesse que nous éprouvons témoigne de la profondeur de notre amour.” – Elisabeth

Kübler-Ross

■ Prendre soin de soi

Prendre soin de soi ne veut pas dire oublier. Cela signifie simplement se donner les

moyens de tenir debout.

■ Exercice : Respirez profondément (inspirez 4 sec, retenez 2 sec, expirez 6 sec,

répétez 5 fois). ■ Exercice : Notez chaque soir une petite chose qui vous a apporté un

peu de réconfort.

“Prendre soin de soi, ce n’est pas s’éloigner du défunt, c’est garder assez de force pour

continuer à porter son souvenir.” – Anonyme



■ Les rituels

Les rituels permettent de donner une forme à l’absence et de garder un lien vivant.

■ Exercice : Prenez un objet qui symbolise votre proche. Tenez-le et dites une phrase

qui exprime votre lien : « Tu continues de vivre dans mon cœur. »

“Les rites sont les empreintes visibles de l’invisible.” – Mircea Eliade

■ La foi ou le sens personnel

Certains trouvent du réconfort dans la foi, d’autres dans le sens personnel et la mémoire

vivante.

■ Exercice : Si vous êtes croyant(e), écrivez une prière ou une bénédiction. Si vous êtes

non-croyant(e), écrivez une lettre sur ce que vous voulez transmettre de votre proche.

“La foi, c’est d’abord croire que l’amour est plus fort que la mort.” – Paul Claudel

■ Quand c’est trop lourd

Parfois, la douleur est telle qu’elle empêche d’avancer. Les signes d’alerte : isolement

total, crises d’angoisse, idées noires persistantes.

■ Exercice : Écrivez une liste de sécurité avec trois personnes à qui parler et trois

choses qui vous apaisent. Gardez-la à portée de main pour les moments difficiles.

“Partager sa douleur, ce n’est pas l’alourdir, c’est la rendre plus légère.” – Delphine Horvilleur

■ Le lien qui demeure

La mort met fin à la présence physique, mais l’amour demeure. Il se transforme en

souvenirs, en valeurs transmises, en lumière intérieure.

■ Exercice : Choisissez une valeur ou une habitude de votre proche et engagez-vous à

la faire vivre dans votre quotidien.

“Ceux que nous aimons ne nous quittent jamais vraiment. Ils marchent à nos côtés chaque jour.”

– Proverbe irlandais

■ Une note d’espérance

Chaque larme est la trace d’un lien précieux, chaque sourire retrouvé est une victoire de

la vie.



■ Exercice : Avant de dormir, posez vos mains sur votre cœur et répétez : « Je souffre,

mais je reste vivant(e). Mon amour continue à travers moi. »

“Il y a un moment où la douleur se transforme en souvenir, et le souvenir en lumière.” – Khalil

Gibran

■ À propos de l’auteure
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■ Ecoutezen.com

“Ce qui est beau ne meurt jamais, mais se transforme en lumière.” – Rumi


