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    mot des auteurs


    Nous avons écrit ce livre pour explorer comment nous vivons un deuil et parvenons à guérir après avoir subi une perte, par exemple à la suite d’une rupture, d’un divorce ou d’un décès. Le deuil est déjà éprouvant, mais ce sont souvent nos pensées qui ajoutent de la souffrance à notre chagrin. Nous espérons que ce livre vous permettra de réfléchir à l’importance que votre perte soit accompagnée d’amour et de compréhension. Notre intention est que vous ressentiez pleinement votre chagrin sans vous enliser dans la tristesse et la souffrance.


    Le deuil n’est pas un état qu’il faut guérir, mais un aspect naturel de la vie. L’âme ignore ce qu’est une perte ; elle sait que chaque histoire a un début et une fin, mais que l’amour est éternel. Nous espérons que les mots utilisés dans les pages suivantes vous procureront réconfort et paix durant votre cheminement. Cependant, aucun livre ne peut remplacer une aide professionnelle quand elle est nécessaire. Nous vous souhaitons beaucoup d’amour et de guérison.


    — Louise et David

  


  
    Préface


    de David Kessler


    J’ai œuvré dans le domaine du deuil durant la majeure partie de ma vie. J’ai eu la chance d’écrire quatre livres sur le sujet, dont deux avec la légendaire Elisabeth Kübler-Ross, la célèbre psychiatre et auteure du livre avant-gardiste Les derniers instants de la vie. Durant mes conférences, on me demande constamment si ce travail sur le deuil s’applique aussi au divorce. Même dans des soirées, il arrive souvent qu’une personne redevenue célibataire vienne me voir pour me demander : « Pouvez-vous m’aider ? Je viens de vivre une rupture et j’ai entendu dire que vous saviez beaucoup de choses sur le deuil. »


    Cela me rappelle toujours que mon travail s’applique également aux relations et aux mariages qui prennent fin, en plus des fins de vie. La vérité est qu’une perte est une perte et qu’un deuil est un deuil, peu importe ce que cela concerne et ce qui l’a causé. Je ne peux pas compter le nombre de fois que j’ai entendu des personnes avoir des paroles dures envers elles-mêmes lors d’une rupture ou d’un divorce, et cela m’a souvent fait penser à mon amie Louise Hay, l’auteure du best-seller international Transformez votre vie, qui dit toujours : « Prêtez attention à vos pensées. »


    ***


    Au lancement de mon dernier livre Visions, voyages et pièces bondées, j’ai été invité à m’adresser au public lors d’une conférence des éditions Hay House. Même si mon livre était lancé par la maison d’éditions de Louise, je ne l’avais pas vue depuis des années et j’avais hâte de passer du temps avec elle. Nous avions prévu d’aller manger ensemble après ma présentation, sur l’heure du midi.


    Quelques minutes après avoir commencé à parler, j’ai senti que quelque chose se passait dans la salle et j’ai remarqué que les gens se retournaient et se murmuraient des mots à l’oreille. Je n’avais aucune idée de ce qui se passait, alors j’ai continué de parler. Puis, j’ai compris : Louise était entrée dans la salle et elle était allée s’asseoir. Malgré tous ses efforts pour passer inaperçue, elle possède ce genre de force énergétique qui attire les regards.


    Au restaurant, nous nous sommes donné des nouvelles de nos amis communs et de ce qui se passait dans nos vies, puis Louise m’a dit :


    — David, j’ai réfléchi et je veux que tu sois auprès de moi quand je vais mourir.


    — J’en serais honoré, ai-je aussitôt répondu.


    Comme je suis un spécialiste de la mort et du deuil, je me fais souvent demander ce genre de chose. La plupart des gens ne veulent pas mourir seuls ; ils veulent savoir qu’ils seront accompagnés à la fin de leur vie par quelqu’un qui est à l’aise dans ce domaine. Voilà pourquoi le célèbre acteur Anthony Perkins m’a demandé d’être auprès de lui à sa mort. L’auteure à succès Marianne Williamson m’a également demandé d’être avec elle et son père quand ce dernier est mort. Et j’étais présent quand mon mentor Elisabeth Kübler-Ross a rendu son dernier souffle. Puis, j’ai demandé à Louise :


    — Qu’est-ce qui ne va pas ? Tu as des problèmes de santé ?


    — Non. J’ai 82 ans, je suis en bonne santé et je vis ma vie pleinement. Je veux seulement être certaine que lorsque mon heure viendra, je vais vivre pleinement ma mort.


    Ça, c’est du Louise tout craché.


    Lors de cette conférence, elle devait présenter un documentaire appelé Doors Opening, qui raconte l’histoire de ses célèbres Hayrides, les rencontres qu’elle organisait tous les mercredis soirs avec des personnes atteintes du sida et leurs proches, durant les années 1980. C’est à cette époque que nos mondes se sont croisés. Je la remplaçais les rares fois qu’elle ne pouvait pas assister à une de ces rencontres. C’était vraiment fascinant !


    Imaginez 350 personnes environ, en majeure partie des hommes (et quelques femmes) atteintes du sida. C’était au début de l’épidémie, avant que des traitements soient disponibles. La plupart de ces individus étaient confrontés à une catastrophe dans leur vie. Et Louise était là parmi eux et elle ne considérait pas que c’était une catastrophe, mais plutôt une occasion de transformer leur vie. Durant ces rencontres, elle faisait appel à une énergie de guérison. Et elle disait clairement que ce n’était pas une séance de pitié — il n’était pas question que les personnes présentes jouent aux victimes. Ces rencontres leur offraient plutôt l’occasion d’atteindre une guérison plus profonde : une guérison de l’âme.


    Des souvenirs sont remontés à mon esprit tandis que je me rappelais ces soirées magiques et inspirantes. Maintenant, après 25 ans, Louise et moi étions de nouveau ensemble dans une salle et nous repensions à ces moments et à l’impact profond qu’ils avaient eu sur nos vies. Quand le documentaire a commencé, après une brève introduction, Louise a saisi ma main et elle m’a entraîné dans l’allée. Notre plan était de bavarder encore un peu et de revenir quand le film serait terminé pour animer une séance de questions-réponses avec l’audience. Nous n’avions pas encore atteint la porte quand elle s’est arrêtée.


    — Oh ! regarde, a-t-elle dit. C’est Tom à l’écran.


    Tom était un des premiers à avoir assisté à ses rencontres et il était mort depuis longtemps.


    — Ils sont tous si jeunes, ai-je commenté.


    — Assoyons-nous quelques minutes, m’a-t-elle murmuré en m’entraînant dans la dernière rangée.


    Nous avons finalement regardé le documentaire au complet. Après, nous nous sommes levés, nous avons mis notre chapeau de conférenciers et sommes montés sur la scène. Puis, les questions ont commencé à fuser de toute part : « Qu’est-ce que la maladie ? », « Si les pensées peuvent guérir, pourquoi prenons-nous des médicaments ? », « Pourquoi mourons-nous ? », « Qu’est-ce que la mort ? »


    Chaque réponse de Louise offrait de l’information et des révélations sur ce que sont les maladies. Puis, elle me faisait un petit signe de la tête pour que j’exprime mes pensées, comme si nous jouions au tennis et qu’elle me renvoyait la balle. Notre séance de questions-réponses de 10 minutes a duré 45 minutes et elle aurait sans doute pu se prolonger durant encore quelques heures. Et au moment où je croyais que c’était fini, Louise a fièrement annoncé : « J’ai demandé à David Kessler qu’il soit auprès de moi à ma mort. »


    L’audience a applaudi. Louise avait décidé de partager avec le monde entier ce que je croyais être une requête privée. C’était un bel exemple de son pouvoir, de son honnêteté et de son ouverture.


    Ce soir-là, Reid Tracy, le président-directeur général des éditions Hay House, m’a dit : « Louise et moi avons discuté d’un projet où vous pourriez collaborer ensemble. Vous partagez une histoire commune et vous pouvez offrir beaucoup de sagesse. Nous croyons que vous devriez écrire un livre ensemble. »


    J’ai imaginé que Louise partagerait ses connaissances sur la guérison en ce qui concerne un des plus grands défis de la vie : qu’il s’agisse de composer avec la fin d’une relation à la suite d’un divorce ou d’une rupture, ou avec la mort d’un être cher, ou même de supporter d’autres types de pertes, comme la perte d’un animal chéri ou même d’un emploi. Les mots sages de Louise, Prêtez attention à vos pensées, me sont de nouveau revenus à l’esprit. Et si on écrivait un livre qui comprendrait ses affirmations et ses connaissances sur la façon dont nos pensées peuvent nous guérir, et auquel j’ajouterais mes années d’expérience à aider les gens à composer avec le deuil et la perte ?


    J’ai pensé à la quantité de gens que ce livre pourrait aider. J’ai aussi pensé au plaisir que j’aurais à travailler si étroitement avec Louise sur un sujet aussi important. Il s’avère que notre collaboration a ressemblé à notre séance de questions-réponses à la conférence : nous avons ajouté les révélations que nous avions acquises au fil des ans, tout en complétant les pensées l’un de l’autre sur différents sujets*.1


    Et c’est ainsi que notre aventure a commencé.


    ***


    
      
        1* Veuillez noter qu’à part cette préface et le chapitre 1, où je décris le début de notre processus d’écriture et nos premières conversations, la voix qui s’exprime dans ce livre appartient autant à Louise qu’à moi.

      

    

  


  
    Introduction


    Un cœur brisé est aussi un cœur ouvert. Peu importe les circonstances, vous ressentirez naturellement du chagrin quand vous aimez quelqu’un et que votre relation prend fin. Le chagrin de perdre une personne que vous aimez fait partie de la vie, fait partie de cette aventure, mais vous n’êtes pas obligé de souffrir. Même s’il est naturel d’oublier votre maîtrise de soi après la perte d’un être cher, la vérité est qu’après une rupture, un divorce ou une mort, vous possédez en vous la capacité de créer une nouvelle réalité.


    Soyons clairs : nous vous demandons de changer vos pensées après avoir subi une perte, non pas pour éviter le chagrin du deuil, mais pour composer avec celui-ci. Nous voulons que vous vous souveniez de votre être cher avec amour et non pas avec tristesse ou regret. Même après la rupture la plus pénible, le divorce le plus cruel et la mort la plus tragique, il est possible d’y parvenir avec le temps. Cela ne signifie pas que vous niez ou fuyez votre chagrin. Vous acceptez plutôt de le ressentir, puis de laisser une nouvelle vie s’offrir à vous — où vous chérissez l’amour et non la tristesse.


    C’est ici que notre vrai travail commence. Dans ce livre, nous allons nous concentrer sur trois principaux éléments :


    1. Vous aider à ressentir vos émotions.


    Si vous lisez ce livre, c’est sans doute parce que vous souffrez et nous n’avons pas l’intention de vous priver de ce chagrin. Mais ce moment pourrait être une occasion vitale pour non seulement guérir votre chagrin, mais aussi pour commencer à vous en libérer si vous ressentez pleinement chacune de vos émotions. Un des plus grands problèmes est que vous pourriez essayer d’écarter ou d’ignorer vos émotions. Vous les jugez comme étant mauvaises, trop insignifiantes ou insoutenables. Vous portez en vous une quantité d’émotions et la colère est souvent celle qui est refoulée. Mais pour guérir cette émotion, vous devez vous en libérer.


    Nous ne parlons pas seulement de la colère associée à la mort, mais de toutes les occasions où nous ressentons de la colère. Elisabeth Kübler-Ross, la célèbre spécialiste du deuil qui a identifié les Cinq étapes du deuil, disait que nous pouvions ressentir de la colère, la laisser nous traverser et nous en libérer en quelques minutes. Elle disait que toute colère que nous ressentons plus de 15 minutes est une vieille colère.


    Bien sûr, la colère n’est qu’une des émotions qui remontent à la surface. À la fin d’une relation ou après un divorce ou une mort, nous sommes envahis par toutes sortes d’émotions. Pour guérir, il faut d’abord les ressentir.


    2. Laisser les vieilles blessures remonter à la surface afin de les guérir.


    Votre perte sera aussi une occasion de voir remonter à la surface des vieilles blessures et, que vous le vouliez ou non, elles vont remonter. Vous pourriez ne pas être conscient de certaines d’entre elles. Par exemple, quand vous vivez une rupture, vous pourriez penser : Je savais qu’il partirait. Lors d’un divorce, vous pourriez vous dire, Je me mérite pas d’être aimé, ou quand un être cher meurt, Ce genre de malheur n’arrive qu’à moi. Ce sont des pensées négatives qui vont au-delà de la perte en soi.


    Il est certainement utile de profiter du deuil pour réfléchir à votre passé avec tendresse — mais il est douloureux et improductif de le ressasser sans cesse. C’est ce que vous avez tendance à faire quand vous y repensez sans avoir l’intention de guérir.


    D’où viennent ces pensées négatives ? Elles viennent du passé et elles n’ont pas été guéries avec amour. Nous allons examiner ensemble ces vieilles blessures et ces schémas de pensée négatifs, et nous allons entreprendre le processus de guérison avec amour et compassion.


    3. Changer votre vision déformée de vos relations, de l’amour et de la vie.


    Quand vous subissez une perte, vous ruminez vos pensées actuelles qui sont, au mieux, souvent déformées. Qu’est-ce que cela veut dire ? Que vos croyances sont teintées par les blessures de votre enfance et celles de vos relations passées. Les pensées déformées, aussi appelées distorsions cognitives, sont souvent moulées sur celles de vos parents et d’autres personnes dans votre vie qui ont fait de leur mieux, mais qui avaient aussi des pensées déformées provenant de leur propre enfance. Tout cela contribue à former le dialogue intérieur que vous entretenez quand vous avez continuellement les mêmes vieilles pensées. Puis, vous appliquez ces vieilles pensées, ce dialogue négatif, à votre perte récente.


    Voilà pourquoi les êtres humains se parlent souvent à eux-mêmes sans amour et sans tendresse après la perte d’un être cher. Nous nous blâmons, nous nous apitoyons sur notre sort et nous avons même l’impression que nous méritons la peine que nous ressentons. Comment briser ce cycle ? C’est ce que vous apprendrez dans ce livre en découvrant l’importance des affirmations positives et leur puissant effet sur les pensées déformées.


    Le pouvoir des affirmations pour guérir le deuil


    Les affirmations sont des phrases qui renforcent une croyance positive ou négative. Nous voulons vous faire prendre conscience des affirmations négatives que vous pourriez utiliser pour que vous puissiez les remplacer par de nouvelles affirmations positives. Vous affirmez tou-jours des choses dans votre tête. Malheureusement, quand vos pensées sont déformées, vous répétez habituellement des affirmations négatives.


    Nous allons doucement intégrer des affirmations positives dans votre vie et dans votre deuil. Au début, ces déclarations positives pourraient vous sembler fausses. Mais accepter-les tout de même. Vous pourriez craindre que nous essayions de vous priver de votre deuil ou de l’amoindrir d’une quelconque manière, mais c’est tout le contraire. Vous devez vivre votre deuil, cependant les affirmations positives permettent de chasser votre souffrance et de guérir une partie de votre vieux chagrin et de vos schémas de pensée négatifs. Vos affirmations négatives sont erronées et pourtant, vous n’avez aucune difficulté à les ressentir. Beaucoup de gens répètent inconsciemment des affirmations négatives ; ils sont si cruels envers eux quand ils souffrent. Un des principaux objectifs que nous espérons atteindre avec ce livre est de trouver une façon de changer à tout jamais ces pensées négatives récurrentes.


    En lisant les affirmations positives dans les prochains chapitres, assurez-vous de les appliquer à vos propres expériences. Appliquez-les à vos schémas de pensée — vos croyances et votre vision du monde — afin de déconstruire vos pensées négatives limitées. Certaines affirmations pourraient guérir vos vieilles blessures du passé et vous aider à composer avec les plus récentes de manière à enfin guérir avec amour.


    Le cadeau de la vie après une perte


    Vous savez assurément comment mettre fin à une rela-tion. Vous savez comment mettre fin à un mariage. Vous savez même comment mettre fin à une vie. Mais savez-vous comment être en paix avec la fin d’une relation ou d’un mariage ? Savez-vous comment être en paix face à un décès ? Voilà un autre aspect que nous espérons pouvoir vous enseigner en cheminant ensemble. Après une perte, la vie peut vous offrir des cadeaux inattendus.


    Ce sont peut-être de nouveaux concepts pour vous, mais la vérité est que les relations ne sont pas toutes faites pour durer. Certaines vont durer un mois, d’autres une année, et certaines une décennie. Vous éprouverez du chagrin si vous croyiez qu’une relation qui a duré une année devait durer cinq ans. Vous aurez du chagrin parce que vous croyiez que la relation de 10 ans aurait dû durer 25 ans. Il en est de même pour les mariages. Croyez-vous qu’un mariage puisse être réussi s’il se termine par un divorce ? Eh bien, c’est possible. Il pourrait avoir été parfait pour l’expérience que vous et votre partenaire deviez vivre.


    Même quand une vie se termine, le rythme se poursuit. Bien entendu, c’est triste parce que vous voudriez passer encore plus de temps avec votre être cher. C’est tout naturel. Mais il n’y a que deux exigences pour qu’une vie soit complète : une date de naissance et une date de décès. C’est tout. Nous arrivons tous au milieu du film et nous partons au milieu de celui-ci. Nous voulons nous accrocher aux liens qui nous unissaient à l’être cher qui vient de mourir ; nous voulons garder nos souvenirs… et nous pouvons finalement nous libérer de notre chagrin.


    Nous allons commencer en examinant vos pensées à propos des pertes dans le chapitre 1. Que pensez-vous des ruptures ? Que pensez-vous de la fin des mariages ? Comment réagissez-vous quand un être cher meurt ? En vous faisant réfléchir à ces questions, nous vous aiderons à commencer à changer votre vision de ce qu’est une perte.


    Dans le chapitre 2, nous allons passer aux relations. Même si vous lisez ce livre au moment où vous vivez une rupture, d’autres personnes pourraient être aux prises avec un divorce ou un décès. Peu importe votre situation présente, nous vous encourageons à lire ce chapitre parce que chaque mariage et chaque divorce ont commencé par une relation. Et chaque mort touche également une relation.


    Dans le chapitre 3, nous nous concentrons sur le deuil à la suite d’un divorce. Puis, dans le chapitre 4, nous examinerons le deuil après la mort d’un être cher. Tout comme nous vous recommandons de lire le chapitre sur les relations, nous vous suggérons de lire aussi celui sur la mort, car chaque rupture et chaque divorce sont en quelque sorte une forme de mort.


    Dans les autres chapitres, nous explorerons d’autres types de pertes que nous subissons dans notre vie, par exemple la perte d’un animal de compagnie, la perte d’un emploi, une fausse-couche, etc. Nous examinerons même des façons de guérir les types de pertes qui ne sont pas aussi facilement perceptibles, comme faire le deuil d’une chose que vous n’avez jamais connue et que vous ne connaîtrez jamais dans votre vie.


    Vous trouverez dans les pages suivantes une nouvelle façon de penser, des histoires réconfortantes et de puissantes affirmations visant des situations spécifiques. Les histoires proviennent de vraies personnes, dans de vraies situations, qui ont eu l’amabilité de partager les défis auxquels elles ont été confrontées, de même que les leçons qu’elles en ont tirées.


    Notre plus grand désir est que vous découvriez que, peu importe ce à quoi vous êtes confronté, vous pouvez guérir votre cœur. Vous méritez une vie paisible et aimante. Entreprenons ensemble ce processus de guérison.


    — Louise et David


    ***

  


  
    chapitre 1


    Changer votre vision de ce qu’est une perte


    Durant mon trajet en direction de San Diego pour assister à ma première réunion de travail avec Louise, j’ai pensé aux questions que je poserais. Louise dit toujours que « les pensées créent ». Comment cela pourrait-il s’appliquer à une perte ? J’ai pensé aux ruptures amoureuses. J’ai aussi pensé à la perte à la suite d’un décès, en songeant à une amie proche qui pleurait la mort soudaine et inattendue de son mari. Je voulais entendre l’opinion de Louise à propos de cette situation. Après tout, elle est pratiquement la mère du mouvement de la Nouvelle Pensée.


    Pionnière en matière de guérison du corps et de l’esprit, Louise Hay a été une des premières à décrire le lien qui existe entre les maux physiques et les schémas de pensée et les émotions. Je voulais maintenant lui demander de partager sa sagesse, ses expériences et ses idées sur ce qui est sans doute le pire moment à vivre dans une vie. Même si j’avais déjà écrit quatre livres sur le sujet, je demeure toujours un élève. Honnêtement, qui pourrait prétendre tout savoir sur le deuil ?


    De son côté, Louise a écrit tellement de livres et de méditations que j’avais hâte de connaître sa vision unique sur ce sujet important. J’ai sonné à la porte de l’immeuble de Louise et elle m’a accueilli chaleureusement, m’étreignant dans ses bras et m’invitant à entrer. Elle m’a fait visiter son appartement tandis que j’admirais les lieux. J’ai aussitôt senti que cette merveilleuse demeure, avec ses meubles rembourrés et sa myriade de souvenirs rapportés de ses nombreux voyages aux quatre coins du monde, correspondait tout à fait à une femme de l’envergure de Louise.


    Je regardais par ses fenêtres la vue incroyable qu’elle avait sur la ville quand elle s’est tournée vers moi et m’a dit :


    — Nous pourrions discuter autour d’un repas ? Il y a un endroit formidable à quelques pas d’ici.


    Je me suis donc retrouvé à marcher bras dessus, bras dessous dans les rues de San Diego avec Louise Hay. Personne n’aurait pu deviner que nous étions sur le point de discuter d’un des sujets les plus douloureux au monde tout en mangeant. Quand nous nous sommes assis, j’ai vu le visage des serveurs s’éclairer à la vue de Louise.


    — Tu vas adorer la nourriture, m’a-t-elle assuré.


    Après avoir commandé, j’ai déposé mon enregistreuse sur la table.


    — Louise, j’ai tellement écrit sur les aspects médicaux, psychologiques et émotionnels des pertes et du deuil. J’ai également abordé les aspects spirituels dans chacun de mes livres. L’autre jour, alors que j’étais dans une librairie, j’ai pensé au livre que nous nous apprêtons à écrire et j’ai constaté qu’il serait parmi un des rares à être consacré à l’aspect spirituel de la fin d’une relation, d’un divorce, de la mort et des autres pertes. Alors, dis-moi quelles sont tes premières pensées à propos de ces aspects spirituels.


    — Nos pensées créent nos expériences, a-t-elle commencé. Cela ne veut pas dire qu’il n’y a pas eu de perte ou que le chagrin n’est pas réel. Ça signifie que nos pensées façonnent la façon dont nous vivons la perte. David, a-t-elle poursuivi, tu dis que chaque personne vit le deuil différemment, alors examinons-en la raison.


    J’ai parlé à Louise de mon amie dont le mari venait subitement de mourir d’une hémorragie cérébrale. Mais Louise m’a surpris en ne me demandant pas à quel point mon amie avait du chagrin. Elle m’a plutôt dit :


    — Dis-moi quelles sont ses pensées. Nous vivons le deuil différemment parce que nous avons des pensées différentes à propos du deuil. Ses pensées sont la clé.


    J’ai eu envie de lui demander : Comment puis-je savoir ce qu’elle pense ? Puis, j’ai compris ce que Louise voulait dire.


    — Oh ! ai-je répondu, tu veux dire que ses paroles, ses actes et son chagrin refléteraient ses pensées.


    Louise a déposé sa main sur la mienne en souriant.


    — Oui ! Dis-moi certaines choses qu’elle a dites.


    — D’accord. Je l’ai notamment entendu dire : « Je ne peux pas croire que c’est arrivé », « C’est la pire chose qui m’est arrivée » et « Je n’aimerai jamais plus un autre homme ».


    — Bien, a répondu Louise. Elle nous en dit beaucoup. Prenons une affirmation comme « Je n’aimerai jamais plus un autre homme ». Tu sais combien je trouve les affirmations importantes. Les affirmations sont des dialogues intérieurs positifs, alors imagine ce qu’elle se dit lors de son deuil. Je n’aimerai jamais plus un autre homme. Cette affirmation peut créer sa réalité. Mais surtout, cela n’apporte rien, ni à elle ni à sa perte. Le chagrin dû à un deuil est une chose. Nos pensées s’ajoutent alors à la souffrance. En raison de son chagrin, elle a l’impression qu’elle ne pourra jamais plus aimer. Mais si elle était ouverte à de nouvelles façons de faire et à des suggestions, elle pourrait approfondir les croyances qui se cachent derrière son affirmation. Elle pourrait avoir d’autres pensées comme :


    J’ai connu un grand amour dans ma vie.


    Cet amour que je ressens envers mon époux


    me montre clairement qu’il est éternel.


    Je prends conscience de mon amour pour lui


    et mon cœur continue de chanter.


    — Les personnes qui veulent approfondir leurs pensées ou surmonter plus rapidement la mort d’un être cher pourraient dire ceci, ai-je ajouté.


    Je suis ouvert à connaître de nouveau l’amour.


    Je suis prêt à connaître l’amour sous toutes ses formes


    pendant que je suis encore en vie.


    Louise s’est penchée vers moi et elle m’a dit :


    — J’espère que tu es conscient que nous ne disons pas ces choses uniquement après la mort d’un être cher. Nous disons aussi ces choses après une rupture ou un divorce. Assurons-nous d’examiner toutes ces questions.


    ***


    Durant notre conversation, j’ai pensé au fait qu’il y a des gens qui prennent toujours la voie négative, mais qu’il y en aussi qui s’efforcent de conclure correctement une relation et d’y voir le côté positif. Prenez, par exemple, Darren et Jessica. Darren considérait que la religion convenait bien à ses parents et à sa famille, mais que ce n’était pas une chose qu’il avait choisie pour lui. Puis, Jessica et lui ont découvert la Science religieuse et ils ont commencé à fréquenter l’église de leur quartier.


    — Les sermons portaient sur des sujets familiers, m’a raconté Darren, comme acheter une maison, tomber amoureux, se marier, gérer son argent, etc., mais toujours sans discernement. Tout n’était qu’acceptation et sagesse. Ce discours spirituel parlait d’un amour beaucoup plus vaste que celui dans lequel Jessica et moi avions été élevés. Au fil des ans, nous avons lu des livres, nous avons médité et assisté à des ateliers. L’ironie est qu’après des années, nous avons compris que notre adage « le karma voit tout » ressemblait beaucoup à la « règle d’or » de nos parents.


    Après 22 années de ce qu’il croyait être un bon mariage, Darren a senti que quelque chose avait changé dans sa relation. Comme Jessica me l’a plus tard expliqué :


    — J’étais rendue à la moitié de ma vie et, pourtant, j’avais l’impression de ne pas l’avoir explorée entièrement. Je voulais être libre. Je voulais davantage. Ce n’était pas une question d’avoir des aventures sexuelles. Je m’étais simplement engagée pour la vie sans vraiment comprendre à quel point la vie est longue et combien il y avait de possibilités. J’aimais Darren, mais il était heureux à la maison à ne rien faire et à se détendre simplement. Cette petite vie pépère qui convenait à Darren m’ennuyait.


    Elle a fait une pause avant de poursuivre.


    — Quand je lui ai dit que je voulais mettre fin à notre relation sous sa forme actuelle et que je voulais partir, il a été furieux. Il avait l’impression d’être trahi. Il s’est senti personnellement attaqué, mais cela n’avait rien à voir avec lui. Je l’aimais encore, mais la réalité est que notre relation romantique était terminée. Je savais que si je restais, nous deviendrions tous les deux très malheureux. C’était triste, mais je devais partir.


    La vérité est que nous avançons tous en explorant les blessures qui doivent être guéries. Notre progression dans la vie n’est pas toujours évidente ou douce, mais l’amour nous confronte à tout ce qui s’oppose à lui pour favoriser notre guérison. Alors, pendant que Darren souffrait de sa rupture, sa femme ne ressentait aucune peur et aucun chagrin, mais plutôt un puissant sentiment d’aventure. En faisant ses valises, elle a doucement essuyé les larmes qui coulaient sur le visage de Darren et lui a dit :


    — Tu crois que je te quitte, mais ce n’est pas le cas. Je déménage, mais je vais toujours être dans ce monde avec toi. Tu crois que je ne t’aime pas, mais c’est faux, et c’est ce qu’il y a de mieux pour nous deux. Je sais à un certain degré que si c’est bon pour mon avenir, alors ça doit être bon pour le tien.


    — Admets-le simplement. Tu ne m’aimes plus, lui a-t-il dit, toujours blessé et en colère.


    — Parfois, dire au revoir est une autre façon de dire je t’aime, a répondu Jessica.


    En matière de ruptures, il est rare d’entendre des histoires comme la leur. Je réfléchis souvent au fait que nous en savons très peu sur la façon de mettre fin à certaines choses, comme les relations, les mariages et les emplois. Nous ne savons pas comment tourner la page et il est difficile d’accepter que si toutes les relations ont un commencement, certaines ont également une fin.


    Honorez l’amour


    Louise et moi étions en pleine discussion sur la façon de composer avec le deuil quand le serveur nous a apporté nos plats. En souriant, elle a regardé sa nourriture et l’a humée ; puis, elle a remercié Dieu pour le repas que nous allions prendre, avec ce qui m’a semblé beaucoup plus de sincérité et de profondeur que la prière typique que nous marmonnons par obligation ou par habitude.


    — Tes paroles étaient vraiment sincères, n’est-ce pas ? lui ai-je demandé à la fin de sa prière.


    — Oui, parce que la vie m’aime et que j’aime la vie. Je suis tellement reconnaissante.


    Je dois admettre qu’au début, j’ai trouvé que c’était un peu exagéré. Puis, je me suis rappelé avec qui j’étais assis : la personne qui a prouvé à maintes reprises que les affirmations fonctionnent. J’ai été pris par surprise en voyant cet outil à l’œuvre dans la vie de Louise. Elle savourait chaque bouchée tout en m’expliquant que les affirmations ne consistent pas à prétendre que le deuil n’existe pas.


    — Il ne disparaît pas, même si nous faisons semblant qu’il n’existe pas. D’après toi, qu’advient-il du deuil ? m’a-t-elle demandé.


    — Si nous ne sommes pas prêts à le vivre, je crois qu’il va subsister en nous jusqu’à ce que nous soyons prêts à composer avec lui. Si ce n’est pas maintenant, ce sera plus tard. C’est à nous de choisir le moment, et il y a des périodes où nous devons mettre de côté notre deuil parce que c’est trop tôt ou trop douloureux ; ou parce que nous sommes trop occupés à élever un enfant ou à conserver notre emploi. Peu importe la situation, il y aura un moment où le deuil aura été trop longtemps étouffé. Cet état commencera à s’incruster, s’envenimer et il finira par avoir un impact négatif sur notre vie. Mais rien n’oblige à ce que ce soit notre réalité.


    — Nous avons le pouvoir en nous de créer une nouvelle réalité plus positive, a dit Louise en acquiesçant. Quand nous changeons notre vision du deuil et d’une perte, ça ne veut pas dire que nous ne ressentons aucun chagrin ou que nous ne vivons pas notre deuil. Cela signifie seulement que nous ne nous enlisons pas dans nos sentiments. Quand les gens repensent à leur deuil, ils disent souvent qu’ils sont heureux d’avoir ressenti pleinement leurs émotions. Ils sont heureux de s’être donné le temps de pleurer vraiment la fin de leur relation. Ou si un être cher est mort, ils sont heureux d’avoir vécu pleinement leur deuil par la suite. Cependant, j’ai souvent entendu des gens dire après avoir vécu un très long deuil : « Ce n’était pas nécessaire de souffrir aussi longtemps. »


    Nous avons ensuite parlé d’une femme de 29 ans nommée Caroline qui venait de recommencer à fré-quenter des hommes. Elle a dit qu’elle ne regrettait aucune relation qu’elle avait entreprise, mais qu’elle regrettait d’avoir passé cinq ans à se remettre d’une relation de trois années.


    — Je comprends, ai-je dit. Une femme m’a déjà raconté que presque une décennie après la mort de son mari dans un accident d’automobile, elle a pris conscience qu’il lui manquerait et qu’elle l’aimerait le reste de sa vie. Mais elle aurait préféré avoir appris plus tôt à se rappeler leur amour. Vers la fin de nos séances ensemble, elle m’a dit : « Honorer l’amour. Voilà ce que je vais faire dorénavant. J’ai fini d’honorer le chagrin. »


    — C’est ce que nous voulons enseigner. Nous voulons honorer l’amour et non le chagrin et la souffrance.


    Louise m’a regardé droit dans les yeux et elle a poursuivi.


    — Dans ce livre, nous allons enseigner les intentions. Le travail consistera à répéter des affirmations qui s’appliquent au deuil et à la perte. Cela procurera de l’espoir face à la tristesse. Nous pouvons enseigner aux gens qu’ils peuvent passer du deuil à la paix intérieure, et nous leur montrerons comment le faire. Ils peuvent guérir leur cœur et leur chagrin associé à une perte. Ils n’ont pas besoin de souffrir le reste de leur vie, mais cela ne se fera pas en un jour.


    — Comme c’est vrai, ai-je répondu. Guérir d’une perte n’est pas comme avoir un rhume et se sentir mieux une semaine plus tard. La guérison prend du temps, mais nous pouvons enseigner aux gens à dire qu’ils ont hâte de retrouver la paix intérieure. Mais il est extrêmement important de vivre notre deuil avant d’être en paix parce que ça nous permet d’exprimer nos sentiments de manière authentique avant de construire une nouvelle base plus forte.


    ***


    Je pense souvent aux cinq étapes du deuil d’Elisabeth Kübler-Ross : le déni, la colère, le marchandage, la dépression et l’acceptation. Pour guérir votre cœur, vous devez finir par accepter la perte et vivre dans la réalité. Je ne sous-entends pas que vous serez heureux d’avoir vécu une perte ou que vous direz que c’est bien. Mais vous devez admettre cette réalité, même si tout ce que vous voulez, c’est le retour de votre être cher.


    J’ai raconté l’histoire suivante à Louise :


    Christina était une jeune femme qui avait reçu le diagnostique d’un cancer de l’ovaire à un stade précoce. Il était très virulent et tout le monde dans sa vie essayait de faire face à une telle nouvelle quand les choses ont évolué au point qu’elle était sur le point de mourir. Paradoxalement, les jeunes personnes ont parfois plus de facilité à accepter la mort que leurs parents. Dans le cas de Christina, c’était sa mère, Debra, qui luttait pour composer avec les événements. Christina avait une âme brave et mature qui avait compris ce qu’elle pouvait changer ou non dans son monde. Elle savait qu’elle était mourante et elle l’acceptait, ce qui lui a procuré un sentiment de paix. Durant sa maladie, sa mère et elle se chamaillaient souvent. Debra disait :


    — Tu es trop jeune pour mourir.


    — Alors comment expliques-tu le fait que je suis en train de mourir ? répliquait Christina.


    — Tu n’as pas complété ta vie ; tu ne peux pas mourir aussi jeune.


    — Maman, il n’y a que deux exigences pour qu’une vie soit complète : la naissance et la mort. Ma vie va bientôt être complète parce que j’aurai vécu et que je serai morte. C’est ainsi et nous devons être en paix avec ça.


    La nuit, Christina avait de la difficulté à dormir parce qu’elle s’inquiétait pour sa mère. Après la mort de Christina, j’ai rencontré Debra à quelques reprises durant les mois qui ont suivi, et je pense encore à quel point Christina voulait que sa mère soit en paix, mais ce n’était pas le cas. Mais des années plus tard, j’ai croisé Debra et j’ai aussitôt senti un changement que je ne pouvais pas expliquer. Je lui ai demandé si quelque chose avait changé et elle m’a dit :


    — J’ai admis que je voulais que Christina revienne, bien plus que je voulais être en paix. J’ai finalement pris conscience que je souhaitais la paix pour moi et pour Christina. J’ai enfin compris ce que signifient les mots « qu’il repose en paix » adressés à un être cher.


    — Encore aujourd’hui, ai-je dit à Louise, Christina et Debra me rappellent toujours combien il est important de vouloir cette paix.


    Louise a hoché la tête.


    — Nous oublions de ressentir et de comprendre les mots provenant de notre enfance. Pense à ces mots « qu’il repose en paix ». Nous les avons tous entendus, mais dans le cas de Debra, elle a finalement souhaité que sa fille trouve cette paix, en sachant que l’amour est éternel et ne meurt jamais. Et de même, Christina aurait voulu que sa mère repose chaque nuit en paix, en étant consciente du lien qui les unissait et que la mort ne pouvait briser. Maintenant, Debra croit fermement qu’elles vont un jour se retrouver.


    Peu importe la perte qui est à l’origine de votre deuil, il est essentiel que vous reteniez l’idée de vouloir être en paix et de guérir votre cœur. Il est réconfortant et stimulant de savoir qu’il est toujours possible de vivre pleinement un deuil et de trouver la paix. En fait, ce livre contient différentes options que vous n’aviez peut-être pas envisagées avant, y compris celles de remettre en question vos pensées et d’utiliser des affirmations pour changer des schémas de pensée malsains.


    Rappelez-vous seulement qu’il est possible de guérir votre perte et votre cœur. Les gens y parviennent régu­lièrement, mais vous devez toujours garder à l’esprit que votre deuil est aussi unique que vos empreintes digitales. Vous devez admettre votre perte et votre deuil pour guérir pleinement votre cœur. Les gens se fâchent souvent contre des amis qui ne comprennent pas leur chagrin. Ils pourraient ne jamais le comprendre, mais sachez que vous êtes la seule personne qui peut vraiment reconnaître votre perte parce que vous seul pouvez la guérir.


    Les différents types de pertes


    La plupart des gens sont surpris d’apprendre qu’il existe différents types de pertes. « Une perte est une perte », disent-ils. Et c’est vrai à un certain degré. Cependant, comme il y a tellement de pertes spécifiques, prenons le temps d’examiner les archétypes.


    Dans le reste du présent chapitre, nous allons nous concentrer sur la perte compliquée, la perte en suspens et le deuil non reconnu. Il est important de vous rappeler que le deuil est une réaction à ces pertes. Même si nous ne voulons pas trop nous attarder sur les subtilités de ces types, il est parfois utile de comprendre quelle sorte de perte vous vivez pour composer le mieux possible avec la situation.


    La perte compliquée


    En termes simples, la perte compliquée est toute perte qui est compliquée par d’autres facteurs. La plupart d’entre nous savons que nous souffrons d’une perte quand une relation prend fin naturellement. Lorsque deux personnes s’entendent pour se séparer ou divorcer, il s’agit d’une perte non compliquée. Quand un parent âgé meurt de façon prévisible après avoir mené une belle et longue vie, il s’agit d’une perte non compliquée. Combien existe-t-il de pertes de ce genre ? Combien de fois les gens s’entendent-ils ou que les choses se terminent bien ?


    La vie de chacun d’entre nous est compliquée et les pertes le sont également. Les pertes deviennent compliquées quand vous ne vous attendez pas à ce qu’elles se produisent. En d’autres mots, la perte était une surprise. Mais quand vous la nommez, même s’il s’agit d’une perte com­pliquée, il est toujours possible de guérir peu importe sa complexité. Examinons quelques exemples de la façon dont nous pouvons changer notre vision de la perte.


    Dans une relation, quand une personne veut se séparer et que l’autre ne le veut pas, vous pourriez ajouter ces affirmations à votre façon de pensée.


    Même si je ne comprends pas cette séparation maintenant, je vais accepter cette réalité afin de pouvoir en guérir.


    Ce même schéma de pensée peut s’appliquer à un divorce :


    Je ne crois pas que nous devrions divorcer, mais mon


    mari le veut [ou ma femme a signé les documents].


    Même si je ne suis pas d’accord, je crois sincèrement que nous


    choisissons notre propre destinée et mon partenaire a choisi la sienne.


    Tout le monde a le droit de choisir de demeurer dans un mariage ou pas.


    Quand une personne meurt à un jeune âge, vous pourriez vous dire :


    Je ne m’attendais pas à cette mort. Je croyais que cette personne avait encore plus de choses à vivre dans la vie, mais je reconnais que je ne vois pas tout ou que je ne sais pas tout. Même si je ressens de la colère ou de la confusion, j’ignore ce que le parcours des gens est censé être.


    Rappelez-vous que même si la perte peut être compliquée, la guérison ne doit pas nécessairement l’être.


    La perte en suspens


    Voici quelques exemples d’une perte en suspens : après une troisième rupture, un couple pourrait dire : « La séparation nous tue. Nous aimerions que cela finisse par fonctionner ou que nous mettions fin à notre relation pour de bon. »


    Voici quelques affirmations utiles :


    Cette séparation va nous révéler d’importantes informations.


    Cette relation va grandir ou se terminer au moment opportun.


    Les personnes qui font face à de graves problèmes de santé récurrents pourraient dire : « Les jours passés à attendre les résultats des examens sont insoutenables. » Ou encore : « Je préfère me rétablir complètement ou bien mourir. »


    Une bonne affirmation à utiliser pourrait être :


    Ma santé n’est pas uniquement définie par le résultat d’un examen.


    Le fait de vous demander si vous allez vivre une perte peut sembler aussi pénible que la perte en soi. La vie nous force parfois à être dans l’incertitude, sans savoir si nous allons vivre une perte ou pas. Vous pourriez devoir attendre plusieurs heures avant de savoir si la chirurgie de votre être cher s’est bien déroulée, ou attendre des jours avant qu’un être cher sorte du coma. La disparition d’un enfant pourrait vous plonger dans l’incertitude pendant des heures, des jours, des semaines et même davantage. Les familles des soldats portés disparus au combat demeurent sou-vent angoissées pendant des décennies par leur deuil laissé en suspens. Et des années plus tard, les personnes encore vivantes pourraient être incapables d’être en paix tant qu’elles ignoreront le sort de leurs proches. Mais cette information pourrait ne jamais leur parvenir. Vivre dans l’incertitude à propos d’une perte est en soi une perte.


    Il n’est cependant pas nécessaire que cela soit ainsi. Durant la tempête, vous pouvez trouver un port. Durant une perte en suspens, vous allez sans doute vous faire peur en pensant aux pires issues possibles. Vous ne savez pas comment vous allez survivre à la perte si elle se produit. Dans pareilles situations, vous pouvez devenir paralysé et n’être utile à personne ou à vous-même. Voici une affirmation de guérison pour cette situation :


    Même si j’ignore ce qu’il est advenu de mon être cher,


    j’ai confiance qu’il est en sécurité entre les mains bienveillantes de Dieu.


    Par exemple, lors d’une rupture, vous pourriez penser : Il doit revenir. Je ne suis pas prête à mettre un terme à ma relation. Eh bien, réfléchissez de nouveau ! Et si vous vous disiez plutôt :


    J’ignore ce qui va arriver, mais la vie m’aime


    et je vais être bien avec ou sans lui.


    Si vous avez de la difficulté à accepter une rupture avec quelqu’un, essayez de vous dire ceci :


    Si je ne suis pas le bon gars pour elle, quelqu’un d’autre l’est !


    Je vais céder la place afin qu’ils puissent se rencontrer.


    Le deuil non reconnu


    Le deuil non reconnu résulte d’une perte pour laquelle les gens sentent qu’ils n’ont pas socialement le droit de souffrir. Très souvent, la personne ne vit pas ouvertement son deuil ou celui-ci n’est pas approuvé. Voici quelques exemples :


    • La relation n’est pas socialement approuvée ou publiquement reconnue, comme une relation ou un mariage entre un couple gai ou lesbien.


    Essayez de penser ainsi :


    Peu importe ce que les autres pensent de mon amour, j’honore cet amour ainsi que ma perte.


    • La relation existe surtout dans le passé ; par exemple, la personne décédée est un ex-époux ou une ex-épouse.


    Essayez de penser ainsi :


    Même si mon être cher est mon ex-partenaire, mes sentiments d’amour ne sont pas seulement rattachés au passé, mais aussi au présent. Je vais vivre pleinement mon deuil et pleurer mon amour pour lui (ou elle).


    • La perte est cachée ou n’est pas facile à voir, par exemple lors d’un avortement ou d’une fausse couche.


    Essayez de penser ainsi :


    Je reconnais et j’honore la perte de mon enfant.


    • La façon dont la personne est décédée est stigmatisée. Il pourrait s’agir d’une mort causée par un mauvais choix de vie ou par ce qui est considéré comme étant un péché. Le suicide, le sida, l’alcoolisme ou une surdose de drogue sont tous des exemples.


    Essayez de penser :


    Pour le suicide : Mon être cher souffrait et il ne voyait pas d’issue. Je le vois maintenant comme un être entier et en paix.


    Pour le sida : Mon être cher est beau et respectable, peu importe sa maladie.


    Pour l’alcoolisme ou une dépendance à la drogue : Mon être cher a fait du mieux qu’il pouvait. Je me souviens de lui avant sa dépendance et je le vois maintenant sans sa dépendance.


    • Une personne qui vient de perdre un animal de compagnie cache parfois son chagrin de peur d’avoir l’air ridicule.


    Essayez de dire :


    L’amour que je ressens envers mon animal est réel. Je ne vais partager mon deuil qu’avec ceux qui vont comprendre ma perte.


    Rappelez-vous qu’en ce qui concerne un deuil non reconnu, vous ne pouvez pas changer la vision des autres, mais vous pouvez toujours changer la vôtre.


    J’honore mes pertes.


    ***


    Comme vous pouvez le constater, il y a différents noms pour différents types de pertes. Alors que la façon dont nous vivons notre deuil est unique, l’expérience de la perte est universelle. Il est donc important de noter que si la perte est universelle, la guérison l’est aussi. Même si vous n’avez aucune emprise sur une rupture, un divorce ou une mort, vous maîtrisez entièrement vos pensées. Vous pouvez décider de ressentir pleinement votre chagrin et de guérir, ou vous pouvez devenir la victime de votre souffrance. Les affirmations constituent un précieux outil pour vous aider à diriger vos pensées vers la guérison plutôt que vers la souffrance.


    Examinons maintenant de plus près une perte ressentie à la suite d’une rupture. Nous apprendrons comment concentrer nos pensées sur la guérison, ainsi que des façons d’éliminer des croyances négatives afin de pouvoir nous aimer davantage dans l’avenir.


     

  


  
    Chapitre 2


    Ruptures et avancées dans les relations


    Les mots que les gens se disent et les mots entendus après une rupture ont un impact et véhiculent un message. Les gens savent que les messages véhiculés dans les contes de fées ne correspondent pas à la vérité. Quand nous entendons « et ils vécurent heureux jusqu’à la fin des temps », nous savons tous que ce bonheur éternel n’existe pas. Il est peut-être possible de « vivre de manière authentique jusqu’à la fin des temps » ou de « vivre ensemble, avec un peu de chance, jusqu’à la fin des temps » ou même de « vivre jusqu’à la fin des temps de la manière qui est parfaite pour nous ».


    Ne serait-il pas merveilleux si après une relation, vous pouviez serrer la main de la personne et lui dire : « Merci, c’était formidable », puis poursuivre votre route. Ou peut-être lui dire : « Merci, j’ai tiré beaucoup de leçons de notre relation. » Ou encore : « C’était toute une aventure ! Prends soin de toi. »


    Cependant, la plupart du temps vous souffrez profondément et vous avez l’impression qu’un nuage sombre flotte au-dessus de votre tête. Y a-t-il d’autres options auxquelles vous pourriez songer ? Le deuil est réel, mais doit-il obligatoirement y avoir un nuage sombre ? Ne pourriez-vous pas plutôt baigner dans la rémanence de l’amour ? Ne pourriez-vous pas baigner dans la gratitude que vous éprouvez envers cet amour ? Ne pourriez-vous pas vous arrêter et vous dire : Wow ! Quel beau moment ce fut dans ma vie. Quel chapitre intéressant ! Ne pourriez-vous pas être curieux de la suite des événements ? Êtes-vous vraiment obligé de rester sous un nuage sombre en attendant l’orage ?


    Comme la plupart des êtres humains, vous considérez sans doute le fait d’être amoureux comme une colline qui n’est pas rattachée à la vallée. Les périodes où vous êtes seul n’ont donc aucune valeur ? Nous espérons qu’après la fin d’une relation, vous prendrez le temps de vraiment ressentir le chagrin lié à votre deuil, mais sachez que les pensées négatives constantes ne feront qu’amplifier votre souffrance.


    Parlez à des gens, en particulier à des personnes plus âgées. Écoutez-les vous raconter combien leur vie était merveilleuse quand elles étaient dans des relations et quand elles ne l’étaient pas. À tous les niveaux de la conscience, le fait de parler, de méditer, de prier et de dire des affirmations a un puissant pouvoir de guérison. Tout comme le silence. Certaines personnes vous diront même que lorsque leur relation a pris fin, elles ont alors vécu un profond moment dans leur vie, un moment pour se recréer, s’améliorer et évoluer.


    Dans le présent chapitre, nous partagerons de nombreuses histoires et des conseils précieux sur la façon de survivre à une rupture. Si c’est possible, essayez de garder l’esprit ouvert et de voir comment la fin d’une relation peut être perçue différemment, même de manière positive. Les gens sont tourmentés en partie parce qu’ils ont peur, et une des peurs sous-jacentes est la peur de l’abandon. Par exemple, vous pourriez vous dire : Cette personne était censée être avec moi. Comment pouvez-vous en être certain ? C’est peut-être tout simplement faux, mais il y a d’autres façons de voir la situation. Peut-être étiez-vous censé vivre une relation amoureuse avec cette personne de 23 à 25 ans, puis partager votre vie avec quelqu’un d’autre de 30 à 51 ans. Les gens vont et viennent dans votre vie, mais l’amour peut toujours être présent.


    Encore une fois, vous pourriez avoir l’impression que nous vous demandons de changer votre manière de penser, et c’est effectivement le cas. Mais vous limitez votre vision des choses quand vous croyez qu’il n’y a qu’une seule façon d’envisager une perte — c’est-à-dire de manière négative. En fin de compte, vous devrez vraiment élargir votre vision afin de voir les nombreuses options et les façons illimitées de percevoir les événements dans votre vie.


    Les relations nous offrent de nouvelles occasions de comprendre qui nous sommes, quelles sont nos peurs, d’où vient notre pouvoir et ce que l’amour signifie vraiment. L’idée que les relations offrent des occasions d’apprendre peut sembler paradoxale parce que nous savons qu’elles peuvent être des expériences frustrantes, difficiles et déchirantes. Et pourtant, elles peuvent être tellement plus que cela. Les relations nous donnent l’occasion de trouver le véritable amour et de vraiment guérir.


    Si vous avez du chagrin après une rupture, vous pourriez croire à tort que vous êtes incomplet. Quand vous croyez que vous ne pouvez être entier qu’avec quelqu’un d’autre, cela signifie que vous croyez que vous ne vous suffisez pas à vous-même — vous n’êtes pas complet, vous ne pouvez pas trouver votre propre amour et vous ne pouvez pas créer votre propre bonheur dans votre vie personnelle et professionnelle. Au lieu d’essayer de trouver la bonne personne à aimer, pourquoi ne pas essayer de mériter davantage d’être aimé. Plutôt que de constamment demander à votre partenaire de vous aimer davantage, devenez plus digne d’être aimé de lui. Et si vous êtes digne d’être aimé et qu’il vous quitte malgré tout, cela signifie qu’il n’était pas la bonne personne pour vous.


    Pour trouver l’amour, vous devez vous demander si vous donnez autant d’amour que vous souhaitez en recevoir, ou si vous vous attendez à ce que les gens vous aiment davantage que vous les aimez ou que vous vous aimez vous-même. Comme on dit : « Si votre bateau ne flotte pas, personne ne va vouloir traverser l’océan avec vous. »


    Ayez une vision différente des relations


    Avant d’examiner le deuil d’une relation, nous devons comprendre ce que les gens pensent quand ils sont dans une relation.


    Ce que vous pensez quand vous êtes dans une relation va déterminer comment vous allez vivre votre deuil. Par exemple, si vous êtes entré dans une relation en raison d’un manque, vous ressentirez aussi un manque durant votre deuil. Si vous étiez empli de colère durant la relation, vous ressentirez également de la colère, en plus du deuil après la fin de la relation. La vérité est que nous ne voulons pas seulement vous présenter une vision plus large de percevoir le deuil après une relation ; nous voulons aussi que vous voyiez comment le fait d’avoir une vision élargie peut vous aider durant une relation.


    Joanna et sa jumelle identique, Grace, étaient nées à quelques minutes d’écart, mais le hasard a voulu que Joanna naisse deux minutes avant le Nouvel An, tandis que Grace était née peu de temps après. Même si une des deux sœurs n’avait que quelques minutes de plus que l’autre, elles étaient fières d’avoir des dates d’anniversaire différentes. Et ces jumelles identiques géraient aussi leurs relations de manière très différente.


    Grace fréquentait un informaticien qui avait conçu un logiciel permettant de savoir comment des médicaments d’ordonnance interagissaient entre eux. Il était considéré par beaucoup de gens comme un héros étant donné que son travail sauvait des vies. Grace adorait être avec lui et elle aimait leur relation, alors quand un jour, il lui a annoncé qu’il avait rencontré quelqu’un d’autre, elle a été dévastée. Elle disait des choses comme : « J’imagine que cette relation ne devait pas durer. Ce n’était finalement pas le bon pour moi. » Elle avait une vision unilatérale des choses.


    — J’imagine que cette relation ne devait durer qu’un an, a-t-elle fait remarquer.


    — Tu ne croyais donc pas que c’était le bon ? lui a demandé sa sœur jumelle.


    — Eh bien, s’il avait été le bon, on serait encore ensemble. Le fait que la relation soit terminée signifie qu’elle ne devait durer qu’un an, pas une vie, a répondu Grace.


    Joanna l’a regardée tristement, mais son chagrin n’était pas seulement lié à la vision qu’elle avait de la relation de sa sœur. Son chagrin était lié à sa propre expérience de l’amour, qui n’avait que deux possibilités : ou bien elle était dans une relation, ou elle regrettait une relation. Elle était en relation avec Phil, un beau commentateur sportif. Ils formaient un couple idéal sous de nombreux aspects, mais elle regrettait encore la fin de sa relation antérieure avec Max. Si je n’avais pas commis certaines erreurs dans ma relation avec Max, serions-nous encore ensemble ? se demandait-elle souvent. Quand Joanna pensait à sa relation actuelle, elle s’inquiétait énormément de commettre les mêmes erreurs avec Phil.


    — Tu dois oublier ta dernière relation et l’autre avant. Tu as déjà appris ce que tu devais savoir. Vis pleinement ta relation avec Phil, lui disait simplement Grace.


    Mais c’était plus facile à dire qu’à faire pour Joanna.


    — Et si je suis trop silencieuse ou trop agressive ?


    — Et si, et si… et si notre grand-mère avait eu des roues, avait répliqué Grace, aurait-elle fait de nous des voitures ?


    De toute évidence, ces sœurs géraient leurs relations, la fin de celles-ci et les transitions vers de nouvelles relations de manière très différente. Mais elles en tiraient aussi des leçons personnelles, car même les jumeaux ne sont pas sur terre pour suivre le même parcours. Nous avons tous un « plan de vol » personnalisé pour notre apprentissage. Nous essayons souvent d’orchestrer ou d’analyser nos processus internes et de changer nos leçons, mais la vie a l’art de nous donner ce dont nous avons besoin au moment opportun.


    Cela ne veut pas dire que nous ne vivons pas pleinement notre vie et que nous ne commettons pas des erreurs. Nous ne voulons pas nous mettre à l’écart et nous contenter d’examiner la vie. Il y a un moment où l’introspection devient de la complaisance et nous devons avancer pour changer. Nous n’avons pas d’emprise sur les autres ; nous ne pouvons pas changer notre passé, mais nous avons l’entière maîtrise de notre dialogue intérieur. Ce n’est que lorsque Joanna prendra conscience que ses pensées négatives nuisent à ses relations qu’elle comprendra que ses pensées peuvent créer une réalité différente.


    Prenez en considération une pensée telle que Je sais que je vais encore commettre la même erreur. Nous pouvons non seulement la changer, mais elle pourrait aussi nous servir de guide pour notre guérison. Elle pourrait vraiment devenir une forme de mantra pour une méditation :


    Je suis guéri de mes erreurs passées.


    Joanna a su surmonter les erreurs qu’elle avait commises dans sa relation précédente. Les gens se disent parfois : Super, je suis guéri. Maintenant, tout va être parfait. Cependant, la vérité est que le monde évolue vers la guérison ; alors, pour Joanna, le parcours ne se fera pas nécessairement tout en douceur. Mais avec le temps, elle passera à une autre étape de sa guérison.


    Quand vous guérissez un aspect de vous-même, l’Univers ne dit pas : « Accordons-lui un parcours de six mois tout en douceur. » L’Univers dit plutôt : « Quelle est la prochaine chose que Joanna doit guérir pour atteindre le bonheur ? » De nombreux cheminements spirituels incluent l’idée que l’amour nous confronte à tout ce qui s’oppose à lui pour favoriser notre guérison. Dans le cas de Joanna, elle a examiné un trait de sa personnalité qui la desservait. Elle s’était mise à diagnostiquer Phil en se demandant : Est-il celui qu’il me faut pour le reste de ma vie ? Va-t-il être un bon père ? Nos rapports sexuels vont-ils toujours être satisfaisants ? Mes amis vont-ils l’aimer ? Ma famille va-t-elle approuver notre relation ?


    Vous pourriez croire qu’il est raisonnable de nous poser de telles questions, et c’est le cas. Mais pas des centaines de fois par jour. Bon nombre de personnes ne sont pas conscientes qu’elles ont 70 000 pensées par jour et le plus troublant est que ces pensées sont surtout répétitives. Une vie ou une relation qui est scrutée à la loupe, comme l’a fait Joanna, est une vie ou une relation qui n’est pas vraiment vécue. Vous ne pouvez pas être dans le moment présent — en étant sincèrement honnête et ouvert — si vous êtes trop occupé à analyser votre vie.


    Revenons à Joanna et examinons d’autres pensées qu’elle avait à propos de sa relation et qui auraient eu un impact sur son deuil si elle avait pris fin, ainsi que la qualité de la relation qu’elle avait maintenant.


    Voici la première question qu’elle a posée : « Est-il celui qu’il me faut pour le reste de ma vie ? »


    La bonne réponse à sa question est qu’il est celui qu’il lui faut en ce moment. Il n’y a rien à questionner au-delà du moment présent. Il n’y a aucun bonheur à trouver dans l’avenir. Le fait qu’il soit là actuellement signifie qu’il est le bon partenaire en ce moment.


    Commencez-vous à voir que cela vous aidera à vivre dans le moment présent et dans la réalité ? « Ce partenaire est le bon en ce moment » est la vérité. « Ce partenaire est le bon pour le reste de ma vie » pourrait être vrai ou pas. Vous ne pouvez tout simplement pas savoir si vous serez ou non avec quelqu’un pour le reste de votre vie. Quand une relation prend fin, vous ressentez du chagrin, mais c’est encore pire si vous croyez que votre partenaire était « le bon » et que vous venez de perdre votre « âme sœur ». Rappelez-vous d’utiliser l’affirmation suivante :


    Ce partenaire est le bon en ce moment.


    Examinons la deuxième question de Joanna.


    — Va-t-il être un bon père ?


    Chaque fois que nos pensées sont centrées sur une autre personne plutôt que sur nous-mêmes, nous ne pouvons pas être heureux. Pour Joanna, la question ne devrait pas être si Phil serait un bon père, mais si elle serait une bonne mère le jour venu. Soyons réalistes. Pouvons-nous vraiment savoir si une personne va faire ou non un bon parent ? Nous connaissons tous des frères, des sœurs ou des amis qui, selon nous, auraient dû faire de bons parents, mais qui se sont avérés médiocres. Et de même, nous avons été surpris de constater combien d’autres personnes que nous aurions crus malhabiles se sont avérés d’excellents parents. Au bout du compte, Joanna ne peut maîtriser que ses propres habiletés parentales, si jamais elle devient mère. Voici une affirmation plus positive qu’elle devrait adopter :


    Je vais travailler fort pour être la meilleure mère possible.


    La troisième question de Joanna était : « Nos rapports sexuels vont-ils toujours être satisfaisants ? »


    Le sexe n’existe qu’à un endroit : entre vos deux oreilles. Jusqu’à quel point vous serez satisfait dans l’avenir n’est pas de vos affaires. Vous devez seulement vous concentrer sur ce que vous apportez dans votre expérience sexuelle. Joanna peut apporter toute son intensité, sa passion, sa créativité, son excitation et son sens de l’aventure dans sa chambre à coucher ce soir. Voici une affirmation positive :


    Ce soir, je vais investir tout mon être dans mon expérience sexuelle.


    La question suivante de Joanna était : « Mes amis vont-ils l’aimer ? »


    Vos amis vont refléter les pensées que vous transmettez. Si vous posez une question empreinte de doute, ils auront des doutes. Par contre, si vous transmettez des pensées de bonheur, vos amis aimeront automatiquement votre partenaire, car ils verront que vous êtes heureux. Voici une affirmation positive :


    Mes amis vont aimer que je sois heureux en sa présence.


    Et en dernier lieu, Joanna s’est demandé : « Ma famille va-t-elle approuver notre relation ? »


    Peut-être que si, peut-être que non. La plupart du temps, les membres de votre famille vont détecter vos émotions. S’ils n’approuvent pas, rappelez-vous que c’est votre vie et votre relation. Une seule personne a besoin d’approuver cette relation : vous. Voici une affirmation positive :


    J’approuve ma relation.


    Toutes nos pensées sont précieuses. Vous ne pouvez pas penser d’une certaine manière durant une relation, puis penser complètement différemment durant votre deuil à la suite d’une rupture. Si vos pensées sont négatives et déformées durant la relation, votre deuil sera négatif et déformé. Il est essentiel de voir ce continuum parce que si vous croyez qu’une relation risque de tourner au vinaigre, vos pensées négatives qui ont imprégné la relation vont également imprégner votre deuil. Et quand une nouvelle relation se présentera, vous n’aurez pas des pensées claires par magie. Vous serez une victime de vos schémas de pensée.


    Le deuil est une occasion d’examiner ce que vous pensez essentiellement des relations. Si vous vivez bien le deuil de votre relation, vous interagirez bien dans votre prochaine relation. Mais si vous interagissez mal dans votre relation, vous aurez une autre occasion de changer vos schémas de pensée sur la façon de vivre votre deuil et de composer avec votre prochaine relation.


    Sachez qui vous êtes


    Vanessa rit quand elle repense à sa première relation qu’elle considérait comme « celui de ses rêves ». Aujourd’hui, vivant un mariage heureux avec un homme qui n’était pas « celui de ses rêves », elle se souvient de cette première relation avec humour et amour, et non plus avec chagrin.


    À 27 ans, elle a eu le bonheur de rencontrer Ron, un pédiatre, à une soirée. Elle avait toujours su qu’un jour, elle rencontrerait quelqu’un de spécial qui reconnaîtrait également ce qu’il y avait de spécial en elle. Elle s’est demandé à quoi ressemblerait sa vie en tant qu’épouse d’un médecin.


    Après 11 mois de fréquentations, Vanessa a eu l’impression d’avoir atteint son idéal et d’avoir grandi quand Ron l’a invitée à venir habiter avec lui. C’est mon destin d’épouser un médecin, s’est-elle dit. J’organiserai des activités caritatives pour l’hôpital. S’il se plaint de son travail, je serai celle qui connaît tout ce qu’il a dû accomplir pour devenir le médecin qu’il est. Quand les gens parleront de tout l’argent qu’il gagne, je leur rappellerai toutes les années qu’il a consacrées aux études pour pouvoir occuper ses fonctions.


    Vanessa a cessé de fréquenter son café de quartier pour plutôt aller prendre le thé avec les autres femmes de médecin. Mais malgré cela, ce n’était pas parfait. Ron était parfois arrogant et égocentrique. À un moment donné, elle a suggéré de redécorer sa chambre à coucher qui avait davantage l’air d’un repaire de célibataire avec son lit d’eau et son minibar. Il s’est fâché et a dit que sa chambre était bien telle qu’elle était. Il avait ce lit d’eau depuis plus d’une décennie et il le trouvait agréable, sauf quand il devait le vider et le remplir d’eau fraîche. Il a raconté à Vanessa combien le matelas était froid la première nuit après ce changement d’eau. Elle a donc chassé cette idée de sa tête pour le moment, sachant qu’elle aurait un jour l’occasion de redécorer la chambre.


    Ils ont célébré leur premier anniversaire en effectuant un voyage à Maui, l’île préférée de Ron. Mais Vanessa avait également invité quelqu’un à se joindre à eux : sa peur.


    Quand Vanessa a demandé à Ron s’il avait déjà emmené d’autres femmes sur cette île, dans le passé, il a répondu : « Oui. J’ai toujours adoré cet endroit et je suis déjà venu avec mes copines de l’époque et aussi quand j’étais célibataire. J’ai déjà rencontré quelqu’un ici qui est devenue ma petite amie. »


    L’honnêteté de Ron a ébranlé la confiance qu’avait Vanessa en leur relation. Examinons quelles étaient ses pensées à ce moment-là. Est-ce que je ne suis qu’un numéro pour lui ? Si je n’étais pas venue avec lui à Maui, aurait-il passé son séjour avec une autre femme ? Va-t-il un jour m’épouser ?


    Vous pouvez imaginer quelle était sa question existentielle : Est-ce que je compte vraiment pour lui ? Est-ce qu’il m’aime ? Mais ce n’était pas là le problème ; ce n’était pas une pensée en particulier. C’était plutôt toutes ses pensées alimentées par son insécurité qui se résumaient à ceci : Je suis invisible. Je n’en vaux pas la peine. Je suis parfaitement remplaçable.


    Si vous vous concentrez sur ce qui est négatif, comme Vanessa le faisait, la vie devient insoutenable, alors que si vous vous concentrez sur ce qui est positif, la vie devient agréable. Ron avait beau être arrogant, quelles pensées le comportement de Vanessa faisait-il naître en lui ? Qu’elle ne se sentait pas aimée et qu’elle se sentait indigne et invisible. Qu’aurait-il pu aimer en elle, alors ? Ou plus précisément, qui aurait-il pu aimer ? Si Vanessa trouvait qu’elle n’était pas assez bonne à ses propres yeux, comment aurait-elle pu être assez bonne pour lui ?


    Nous aurions aimé pouvoir vous dire que Ron et Vanessa ont passé de merveilleuses vacances à Maui, mais en réalité, Vanessa a affiché ses propres insécurités. Et il est devenu encore plus distant. À leur retour du voyage, Ron espérait que la vie reprendrait son cours normal, mais Vanessa a continué d’être tourmentée par ses pensées. Elle ne cessait de se dire : Je parie que d’autres femmes ont habité dans cette maison. Elle se répétait cette pensée si souvent qu’elle a finalement voulu obtenir une réponse. Alors, elle lui a sèchement demandé :


    — Est-ce que d’autres femmes ont habité avec toi dans cette maison ?


    Encore une fois, Ron a répondu honnêtement.


    — Oui, mais qu’est-ce que ça peut bien faire ? Tu es ici maintenant.


    — J’avais juste besoin de le savoir.


    Mais quelques jours après, elle lui a demandé :


    — Est-ce que ce sont elles qui ont rompu avec toi ou c’est toi qui as rompu ?


    Elle avait cessé de se focaliser sur le fait d’être dans la relation pour se concentrer sur la fin de la relation. Elle ne vivait pas pleinement sa vie ; elle était déjà en deuil.


    Ron s’est rendu compte qu’il était inutile de tenter de la rassurer. Il sentait combien le sentiment de vide et de manque de Vanessa l’entraînait dans une impasse. Il a éventuellement prononcé les paroles négatives que Vanessa s’attendait d’entendre :


    — Vanessa, je crois que tu devrais déménager.


    Ses affirmations négatives avaient créé sa pire peur. Elle l’a supplié de changer d’idée, mais il avait pris sa décision. Elle a déménagé dans un élan de colère. Elle savait qu’elle avait eu raison durant tout ce temps. Elle n’était qu’un numéro, qu’une autre petite amie. Rien de plus.


    Les jours suivants, Vanessa a vécu des moments sombres. Toutes les pensées et les insécurités qu’elle avait eues durant sa relation avaient façonné son deuil. Elle a continué de nourrir des pensées négatives et d’entretenir sa colère, tout en déménageant ses effets personnels et en allant vivre chez Yvonne, une amie de longue date.


    Au bout de quelques jours, Yvonne lui a dit :


    — Écoute-toi parler… Je comprends pourquoi il ne voulait plus être avec toi. Tu ne veux pas être avec toi-même ! Tu n’as pas d’estime de toi. Tu te décries de la façon qu’il te voyait. Qui es-tu ? Le sais-tu seulement ?


    Toujours emprisonnée dans ses affirmations négatives, Vanessa a juré qu’elle ferait en sorte que Ron s’ennuie d’elle et elle savait ce qu’elle devait faire. Elle possédait encore une clé de sa maison et elle savait que le mercredi était sa journée la plus occupée à son bureau. À l’heure où il rencontrait son premier patient, elle s’est rendue chez lui et a pénétré à l’intérieur.


    Elle se rappelait qu’il s’était plaint que son matelas était froid la première nuit après avoir changé l’eau, alors elle a commencé à le vider. Les heures suivantes, elle est restée assise à côté du lit tandis que l’eau s’écoulait ; elle a pensé combien il se sentirait seul et aurait froid ce soir-là et qu’il voudrait qu’elle revienne. Une fois le matelas vidé, elle a entrepris de le remplir d’eau. Puis, elle a fait le lit comme si de rien n’était et elle est partie.


    Le lendemain, sachant qu’elle lui avait sûrement manqué durant la nuit, elle a attendu près du téléphone. À 16 h, choquée de ne pas avoir reçu son appel, elle a décidé d’appeler à son bureau. Il a pris l’appel et elle lui a demandé comment il allait.


    — Bien, a-t-il répondu d’un ton distrait.


    — As-tu bien dormi ? lui a-t-elle demandé frustrée.


    — Très bien.


    Elle a raccroché le téléphone en pensant aux efforts qu’elle avait déployés pour qu’il se sente seul et inconfortable. Elle voulait qu’il ressente le même chagrin qu’elle. Quand Yvonne est rentrée à la maison, Vanessa lui a raconté ce qu’elle avait fait.


    — Vanessa, tu vois où tes pensées t’ont menée ? Tu te sers de son lit d’eau pour qu’il ait l’impression que tu lui manques. Mais la question est : où en es-tu dans cette situation ? Qu’est-ce qui était si bon dans cette relation pour que tu lui manques ? Où étaient ton rire, ton sourire et ton savoir faire ? Ton amour des jeux de société ? Ta personnalité chaleureuse ? Tu t’es rendue complètement invisible, puis tu l’as accusé de ne pas te voir ou de ne te considérer que comme un numéro. Eh bien, tu es maintenant la folle qui vide un lit d’eau pour que son copain s’ennuie d’elle. Personne ne va penser à toi et voir combien tu es spéciale tant que tu ne le feras pas toi-même.


    Ce qu’Yvonne a dit a enfin résonné en Vanessa et elle s’est concentrée sur ses pensées négatives pour la première fois. Elle savait qu’elle avait été ridicule en changeant l’eau du matelas, mais elle n’avait pas fait le lien. Elle devait maintenant assumer son chagrin, le ressentir et composer avec ce dernier. Elle a enfin compris que tant qu’elle ne prendrait pas sa vie en main, personne ne viendrait dans sa vie.


    Les années suivantes, Vanessa a réfléchi à ce qu’elle était dans ce monde, non pas en tant qu’épouse d’un médecin ou de quiconque, mais en tant que femme autonome. Elle a fait du bénévolat pour des organismes de charité parce qu’elle le voulait bien, et elle a commencé à chercher son endroit préféré sur la planète plutôt que de s’en tenir à l’endroit préféré d’un homme. Elle a commencé à voir sa vie comme une semence qui devait être arrosée, pas comme une vigne poussant sur le mur de quelqu’un d’autre. Elle a pris conscience que d’analyser constamment l’autre personne l’empêchait d’effectuer le vrai travail dans une relation, c’est-à-dire sur elle-même.


    Après d’avoir continué de travailler sur elle-même durant quelques années, elle a rencontré un chic type nommé Hank, qui aimait Vanessa pour qui elle était. L’incident du lit d’eau n’est devenu qu’une simple histoire racontée lors des soirées par Vanessa ou quelqu’un d’autre. Elle terminait souvent l’histoire en disant : « Quand vous avez des pensées négatives, vous en venez à perdre une journée à vider le lit d’eau d’une autre personne. Quand vous avez des pensées positives, vous finissez par être heureux. Et vous finissez également par bien dormir ! »


    Comme le dit l’adage : « Il faut être bien vide pour qu’un autre remplisse à ce point nos pensées. » La seule personne sur laquelle nous devons nous concentrer — la seule sur laquelle nous pouvons travailler — est celle qui se trouve dans le miroir. Il s’agit toujours d’un travail « intérieur ».


    Finalement, Vanessa a compris que ses actions ne visaient pas seulement à ce que Ron ressente le même chagrin qu’elle. Elles étaient liées au sentiment d’abandon qu’elle avait ressenti auprès de lui. Mais surtout, elle a appris combien elle s’était abandonnée elle-même. Elle a découvert que si elle s’autorisait à vivre son deuil, elle pourrait alors créer une façon d’examiner l’abandon, de le comprendre et de l’aimer pour finalement le guérir.


    À mesure que vous commencez à voir les relations différemment, vous reconnaîtrez qu’elles ont leur propre rythme. Certaines vont durer toute une vie, d’autres quelques décennies ou quelques années, et d’autres seulement quelques mois. Mais il n’y a aucun jugement à porter. Peu importe combien de temps vous avez été avec une personne, la rupture mérite son moment de deuil. Le deuil après une relation vous donne l’occasion de comprendre vos propres archétypes sains et malsains.


    Certaines personnes sont étonnées de constater toutes les affirmations négatives qu’elles se répètent sans cesse après la fin d’une relation, mais cette prise de conscience peut nous permettre de nous rapprocher du véritable amour et de la guérison. Nous voyons, peut-être pour la première fois, que la façon dont nous vivons notre perte est la façon dont nous agissions dans cette relation. Au bout du compte, dès que nous identifions ces affirmations négatives, nous pouvons les remplacer par des affirmations positives qui peuvent façonner notre avenir et nos futures amours.


    La mauvaise personne peut être la personne parfaite


    Beaucoup d’entre nous pensons qu’une relation a tourné au vinaigre ou qu’elle a été une perte de temps et que nous ne retrouverons jamais ces mois ou ces années perdues. Mais la vérité est que chaque relation est une expérience que nous devions vivre personnellement, que nous soyons avec cette personne durant une semaine, un mois ou une décennie.


    Quand Marissa a eu 30 ans, elle était encore célibataire. Elle avait déjà eu deux relations à la suite desquelles elle s’était sentie terriblement abandonnée, et elle avait décidé d’agir et de prendre les choses en main. Elle s’est inscrite à un site de rencontres en ligne très populaire et elle allait vérifier chaque jour si quelqu’un lui avait fait un « clin d’œil », l’avait « draguée » ou lui avait envoyé un message.


    Elle a pris la décision de rencontrer chaque homme qui semblait s’intéresser à elle, alors elle a accepté de nombreuses invitations, le midi et le soir, que ce soit pour manger, boire un café ou prendre un verre. Un jour, à son retour d’une conférence dans un État voisin où elle avait dû se rendre dans le cadre de son travail, elle a trouvé que l’homme qui était assis à côté d’elle dans l’avion semblait être très intéressant.


    Il s’est présenté poliment.


    — Je m’appelle Will.


    — Je m’appelle Marissa.


    Durant l’heure qui a suivi, ils ont conversé. Marissa aimait son énergie et quand l’agente de bord a annoncé que les passagers devraient bientôt boucler leur ceinture de sécurité, elle s’est précipité aux toilettes pour aller se refaire une beauté. Elle s’est regardée dans le miroir et elle a songé à se maquiller un peu pour lui. Puis, elle a pris conscience de ceci : Eh bien, il m’a déjà vue sans maquillage et il semble m’apprécier.


    Quand elle est revenue à son siège, Will lui a dit :


    — Cela me ferait énormément plaisir, et j’espère à toi aussi, si tu acceptais de m’accompagner au restaurant.


    — Je ne voudrais pas te priver du plaisir de me procurer une telle joie, a-t-elle répondu avec le sourire.


    — Ce soir, ça te plairait ?


    Elle adorait qu’il planifie quelque chose aussi vite. Il avait même choisi l’heure et le restaurant. Ils sont allés au restaurant et ont bavardé comme s’ils étaient de vieux amis.


    — Pour notre deuxième rendez-vous, lui a demandé Will, serais-tu disponible pour un autre repas demain soir ?


    Elle a accepté. À la fin de la soirée, il lui a dit :


    — De toute évidence, j’aimerais vraiment te revoir. Quand es-tu disponible ?


    — Je trouve que trois soirs de suite, c’est un peu trop et ça va à l’encontre des règles en matière de rendez-vous amoureux. Mais faisons-le quand même, lui a-t-elle répondu.


    L’intimité qu’il y avait entre eux était formidable ; la compagnie était agréable et, oui, le sexe était plus que satisfaisant. Marissa avait vraiment le sentiment que c’était « le bon », l’homme qu’elle attendait. Le jeudi soir, elle lui a demandé :


    — Alors, que fais-tu cette fin de semaine ?


    — Je fais de la consultation pour des organismes sans but lucratif, a répondu Will. Cette fin de semaine, j’anime une séance de réflexion pour un conseil d’administration, mais je vais être de retour en fin de soirée dimanche.


    — Où vas-tu ? Est-ce à un endroit où je pourrais t’accompagner et me faire chouchouter dans un spa pendant que tu travailles ?


    — Ça va être difficile, lui a répondu Will. J’ai déjà des rendez-vous pour les repas du soir et je n’aurais pas le temps de te voir.


    Marissa a eu un pincement au cœur, mais elle a essayé de ne pas montrer ses sentiments. Elle aurait voulu lui dire qu’ils pourraient au moins faire l’amour ensemble, mais elle savait que ce serait aller trop loin.


    — Je vais t’appeler lundi matin, à mon retour en ville. Nous pourrons alors planifier quelque chose, lui a-t-il dit.


    Marissa flottait sur un nuage et elle ne faisait que penser à lui. Elle a immédiatement suspendu son abonnement au site de rencontres. Le samedi soir, elle est allée manger au restaurant avec ses meilleures amies et elle leur a parlé de Will. Une de ses amies lui a dit :


    — Prends ton temps. Tu ne connais pas encore vraiment cet homme.


    — Ne le vois pas tous les soirs. Ne sois pas aussi disponible. Les hommes aiment chasser, a ajouté une autre de ses amies.


    — Vous êtes tellement cyniques. Laissez-la donc s’amuser et simplement être vraie, a répliqué sa troisième amie.


    Marissa s’est contentée de les écouter en souriant d’un air imperturbable. Elle ne voyait que du positif dans ce qui lui arrivait.


    Le lundi matin, elle a gardé son téléphone dans sa main durant toute la matinée. Elle était dans tous ses états jusqu’à ce que Will l’appelle enfin à 11 h 30.


    — Es-tu libre ces jours-ci ? lui a demandé Will.


    — Je crois que je suis libre ce soir, a-t-elle répondu.


    Ils ont tous les deux éclaté de rire. Elle a senti sa peine s’évanouir, car elle n’avait pris aucun engagement ce soir-là afin d’être avec lui. Ils ont encore une fois passé une excellente soirée et Marissa ressentait auprès de Will un sentiment d’amour et de plénitude qu’elle n’avait jamais ressenti avant. Ils sont sortis ensemble les autres soirs, jusqu’à ce qu’encore une fois, Will lui dise, le jeudi soir, qu’il serait à l’extérieur de la ville durant la fin de semaine.


    — C’est rare que j’aie deux conseils d’administration durant deux fins de semaine de suite, mais ils ont tendance à tenir ces séances le printemps.


    Marissa a encore une fois attendu son appel le lundi matin. Étant donné qu’à midi, elle n’avait pas eu de nouvelles de Will, elle a décidé de l’appeler. Elle est tombée sur sa boîte vocale. Elle l’a rappelé à 14 h et à 16 h en laissant un message, mais il ne l’a pas rappelée. Elle a commencé à s’inquiéter, mais elle a tenté de se raisonner. La séance de réflexion a dû durer plus longtemps que prévu, s’est-elle dit. Mais comme il ne l’avait pas appelée mardi, elle a commencé à vraiment paniquer. Lui était-il arrivé quelque chose ? Allait-il bien ? Il avait peut-être perdu son téléphone ? Mais si c’était le cas, il aurait pu emprunter celui de quelqu’un d’autre et l’appeler.


    Le mercredi, le message dans sa boîte vocale disait simplement : « Il n’y a plus de boîte vocale pour ce numéro. » Marissa était en colère. Elle a appelé une de ses amies et lui a expliqué ce qui s’était passé.


    — Holà ! lui a dit son amie, tu dois mettre un peu les freins et voir la réalité en face. Tu viens de rencontrer ce type.


    Le jeudi soir, elle est allée boire un verre avec d’autres amies qui l’ont grondée à propos de sa situation. La première lui a demandé :


    — Es-tu allée chez lui ?


    — C’était dans nos plans, a répondu Marissa, mais il a dit qu’un homme galant devait toujours venir chercher la dame chez elle. Voilà pourquoi on se retrouvait toujours chez moi.


    — Tu veux dire qu’un homme marié va toujours chercher la dame chez elle.


    Marissa a été ahurie en entendant l’accusation.


    — Will n’est pas marié !


    Son autre amie l’a regardée un moment, puis elle lui a dit :


    — Réfléchis un peu. Il n’est jamais ici les fins de semaine parce qu’il est avec sa famille. Il a dû disparaître parce qu’il a vu que votre histoire n’allait nulle part.


    — Il est peut-être marié, a ajouté la première amie, et il s’est rendu compte qu’il t’aimait tellement mais qu’il devait mettre fin à votre aventure.


    Comme Marissa ne trouvait aucun réconfort auprès de ses amies, elle a décidé de les quitter plus tôt en espérant qu’il y aurait un message de Will dans sa boîte vocale, à la maison. Mais il n’y en avait pas.


    La semaine suivante, elle s’attendait à ce qu’il l’appelle finalement, ne serait-ce que pour lui dire adieu. Quelques semaines plus tard, sa colère s’était transformée en rage à l’idée que tous les hommes étaient des abrutis. Elle s’est mise à douter de ses propres sentiments et s’est sentie trahie. Ses pensées à propos de Will sont rapidement passées de « il va m’appeler » à « il ne m’appellera pas ».


    Des semaines plus tard, il lui arrivait encore à l’occasion de composer le numéro de son téléphone portable, mais il avait été désactivé. Elle en est venue à la conclusion qu’il était marié. Sinon, pourquoi aurait-il pris la peine de faire désactiver son téléphone portable ? Elle ne pouvait pas croire qu’il avait utilisé un téléphone temporaire avec une carte prépayée. Si c’était son vrai téléphone, elle aurait pu briser son mariage avec un seul appel. Ses amies avaient raison et elle avait été naïve. Elle s’est mise à être rongée par le mystère de Will. Avait-il une famille ? Quel genre de personne agissait ainsi ? Elle était obsédée par ce qu’il était advenu de Will et la raison pour laquelle il avait agi ainsi. Plus elle pensait à lui, plus elle était malheureuse et plus elle se sentait abandonnée.


    Marissa s’est enfermée chez elle, devenant de plus en plus déprimée et amère. Elle ne s’était jamais sentie aussi seule. Mais au bout de quelques semaines, elle a constaté ceci : Pourquoi est-ce que je souffre depuis cinq semaines pour huit rendez-vous étalés sur deux semaines ? Elle a remercié Dieu que son chagrin n’ait pas duré des mois ou qu’elle n’ait pas mis des années à s’en remettre. Elle a vu qu’elle avait donné à Will bien plus que ce qu’il méritait, mais surtout, que le chagrin et le deuil qu’elle éprouvait ne pouvaient pas être seulement rattachés à cet homme.


    Six semaines plus tard, Marissa s’est réabonnée au site de rencontres. Ses amies étaient contentes, mais elles l’ont encouragée à prendre son temps et à ne pas être trop dure envers elle-même.


    — J’ai pleuré pendant six semaines, leur a dit Marissa. Je me suis sentie si seule. Je me sens toujours abandonnée par les hommes, mais ça ne peut plus durer. Je commence à croire que le sentiment de perte que je ressens n’a rien à voir avec les hommes que je fréquente.


    — Tu n’es pas obligée de fréquenter des hommes si tu n’en a pas envie, lui a dit une de ses amies.


    — Ce ne sont pas mes sorties avec les hommes qui doivent changer, a répondu Marissa. C’est le sentiment d’abandon que je ressens toujours. D’une manière étrange, ma rencontre avec Will a été une grande leçon parce que j’étais certaine qu’il était le bon. Cela m’a fait prendre conscience de mon comportement, de la façon dont je me fais des idées. Mais j’ai travaillé fort et longtemps pour changer mes schémas de pensée.


    Elle faisait référence au travail intérieur et aux affirmations qu’elle récitait. Elle a pris conscience qu’elle affirmait chaque jour quelque chose. C’était habituellement négatif, comme : Je me sentais complète avec Will. J’ai besoin que quelqu’un me complète. Je ne suis heureuse que dans une relation.


    Mais maintenant, elle renversait tout cela avec de nouvelles affirmations qu’elle avait apprises durant son travail pour surmonter son deuil profond.


    Je suis ici pour moi-même.


    Les hommes peuvent entrer et sortir de ma vie, je vais toujours m’aimer et me soutenir.


    Nous ne connaissons pas la version de Will, mais n’ayez aucun doute qu’il va également apprendre une leçon. Comme il l’avait blessée, Marissa pourrait dire :


    Je ne vais pas m’inquiéter parce que le karma voit tout.


    Son parcours de vie ne me regarde pas.


    Cela peut sembler étrange, mais Marissa a compris que sa brève rencontre avec Will s’est avérée bénéfique. Il était la personne parfaite pour l’aider à guérir sa peur de l’abandon et, d’une certaine manière que nous ignorons, elle était également parfaite pour lui.


    Nous pourrions facilement résumer tout ceci au fait que Marissa avait simplement rencontré un abruti, mais qu’est-ce que cela nous dit à propos de l’Univers ? Il a envoyé à Marissa un homme qui, par hasard, manquait de consi­dération ? Juste pour rendre sa vie misérable ? Y aurait-il une raison ? S’il s’agit d’un Univers omniscient et suprêmement aimant — qui nous pousse toujours vers la gué-rison — il doit donc y avoir une bonne raison pour laquelle Will a été envoyé à Marissa. Comme elle était vraiment prête à profiter de cet homme et de ce moment dans sa vie pour examiner plus profondément sa peur de l’abandon, alors nous pouvons dire que le mauvais gars s’est avéré être le type parfait pour sa guérison, et ce, de nombreuses façons.


    Dans une relation intime, les partenaires ont souvent les mêmes problèmes, mais à l’inverse. Si vous avez de la difficulté en amour, vous allez attirer une personne qui a des problèmes avec l’amour. Si vous avez des problèmes avec le pouvoir, votre partenaire en aura aussi, mais pas nécessairement de la même manière. Et cela pourrait ne pas être si évident.


    Si un homme est autoritaire parce qu’il a peur de manquer de pouvoir, sa partenaire pourrait être soumise parce qu’elle a peur de se réapproprier son pouvoir. Un couple pourrait avoir un problème de dépendance, c’est-à-dire qu’un des deux souffre d’une dépendance et que l’autre est codépendant ou le sauveur. Si le problème commun est la peur, un des partenaires compose avec celle-ci en étant brave et audacieux, tandis que l’autre est timide et prend peu de décisions. Ceux qui se ressemblent s’assemblent, mais de façon « opposée ». En d’autres mots, dans toute relation, une personne fait les crêpes et l’autre les mange.


    Cela signifie que quand un problème surgit, un des partenaires veut parler et le résoudre, tandis que l’autre préfère garder le silence et laisser les choses se résoudre d’elles-mêmes. La personne la plus agressive va insister et le « refus » de son partenaire de faire face au problème va la mettre encore plus en colère. Les deux croient que l’autre a un problème et qu’il ne l’aborde pas de la bonne façon. Mais en réalité, chacun est parfait pour l’autre à ce moment-là, dans cette relation.


    La personne distante et la personne en manque d’affection


    Un autre exemple de la danse que nous effectuons entre partenaires est la danse entre « la personne distante et la personne en manque d’affection ». Alors que beaucoup de gens souffrent de la peur de l’abandon, d’autres ont peur d’être sous l’emprise de quelqu’un d’autre. Il n’est donc pas surprenant de découvrir qu’un des deux a vécu un abandon durant son enfance et que l’autre s’est senti trop dominé. En grandissant, un des deux est devenu en manque d’affection, tandis que l’autre est devenu distant. Et il n’est pas surprenant qu’ils commencent à se fréquenter une fois devenus adultes. Cela peut sembler extrême, mais beaucoup d’entre nous sommes un peu en manque d’affection et distants à la fois.


    Alors que l’individu abandonné (en manque d’affec-tion) a souvent peur que l’autre le quitte, celui qui a le problème de domination (distant) a peur d’être trop dominé dans la relation. Étant donné que l’Univers a magiquement réuni ces deux personnes pour qu’elles se guérissent, la personne qui a peur de l’abandon finit par apprendre à cesser de s’abandonner elle-même, tandis que celle qui a un problème de domination a besoin d’avoir confiance que personne ne peut avoir d’emprise sur elle.


    Quand des personnes ont peur d’être dominées, elles deviennent souvent distantes et en retrait, ce qui, bien entendu, déclenche chez leur partenaire sa peur de l’abandon. Mais la vérité est qu’elles ne sont pas dominées. Elles sont simplement les esclaves de leur passé et elles sont sous l’emprise de ce dernier. Quand ces individus se disputent avec leur partenaire et se sentent dominés, ils vivent habituellement dans le passé. Ils ont en fait perdu la maîtrise, non pas au profit de leur partenaire, mais à celui de leur passé.


    Voici quelques affirmations à utiliser :


    Personne ne peut me dominer ; je suis mon propre maître.


    Quand je me sens dominé, je lâche prise sur mon passé avec amour et je reviens dans le moment présent.


    Je suis libre de faire ce que je veux.


    J’ai toujours le choix.


    Les personnes qui ont peur d’être dominées peuvent guérir en reconnaissant qu’elles sont libres et en voyant que le principe de cause à effet existe dans toutes les expériences, mais qu’il n’émane pas de leur partenaire. Elles sont entièrement libres de fréquenter d’autres personnes, et la conséquence pourrait être que la relation n’évolue pas. Elles pourraient se dire que leur partenaire ne doit pas s’attendre à ce qu’il vienne en premier, mais le résultat pourrait être qu’elles ne sont pas non plus la priorité pour leur partenaire, ce qui n’est probablement pas agréable.


    C’est également vrai pour les personnes qui ont peur d’être abandonnées. Quand elles se sentent délaissées, elles se tournent vers d’autres gens en raison de leur blessure, ce qui déclenche automatiquement chez leur partenaire sa peur d’être dominé. Quand elles sont dans leur phobie de l’abandon, elles vivent également dans le passé. Si elles laissent ce sentiment imprégner la relation, elles se sentiront automatiquement abandonnées, peu importe ce que fait leur partenaire.


    Voici quelques affirmations à utiliser :


    Personne ne peut vraiment m’abandonner à part moi.


    Je suis toujours là pour moi.


    L’Univers m’aime et prend soin de moi.


    Les personnes distantes et en manque d’affection représentent un archétype courant. La vérité est que chaque relation a été parfaitement conçue pour favoriser une guérison. Quand une relation prend fin et que vous souffrez, vous pouvez soit guérir et grandir ou demeurer enlisé dans votre chagrin. La relation est finie ; il est donc normal que vous soyez triste. Mais prenez un moment pour réfléchir aux choses que vous avez apprises afin de pouvoir en recevoir les bienfaits. Sinon, vous revivrez le même schéma avec une autre personne.


    Découvrez les cadeaux offerts par une relation


    Barbara était une guérisseuse quand elle a rencontré Craig, qui était un représentant des ventes aux entreprises. Elle était à la fin de la trentaine et il avait quelques années de plus qu’elle. Il travaillait pour une grande entreprise, mais il interprétait aussi à temps partiel les signes astrologiques. Barbara aimait qu’il soit excentrique et qu’il désire une vie différente. Il espérait qu’il pourrait un jour être astrologue à temps plein, car il détestait son travail qui consistait à vendre aux gens des choses qu’ils ne voulaient pas vraiment ou dont ils n’avaient pas besoin. Il ne le faisait que parce que c’était le domaine de son père.


    Barbara, par contre, était anticonformiste. Elle avait de longs cheveux blonds qui semblaient attirer le soleil sur elle. Craig enviait sa vie parce qu’il avait l’impression qu’elle était colorée, tandis que la sienne était terne. Il conduisait une voiture de fonction, néanmoins, Barbara aimait sa stabilité : le fait qu’il recevait un chèque de paie chaque semaine.


    Mais Craig n’était pas satisfait de sa vie et il était déterminé à sortir de son monde pour entrer dans celui de Barbara. Elle lui a dit que la façon de commencer son cheminement était de trouver un maître spirituel. Pour Craig, ce maître s’est avéré être un Amérindien qui fumait des cigarettes au clou de girofle, Craig a donc commencé à fumer. Cela a choqué Barbara qui désapprouvait la cigarette et qui ne pouvait pas croire qu’il avait adopté cette habitude. Quand elle lui a dit qu’il était interdit de fumer dans la maison, Craig a répondu qu’il devrait au moins pouvoir fumer dans le salon. Ils ont donc fait un compromis en ce sens.


    Il a également pensé qu’il devrait cesser d’accepter ses chèques de paie réguliers. Dire « non » au monde de l’entreprise l’aiderait sûrement à atteindre son monde créatif. Craig croyait que l’entreprise le vidait de sa vie, alors il a démissionné et a abandonné sa voiture de fonction et son salaire. Il voulait gagner sa vie en tant qu’astrologue et, même s’il a tout mis en place, il n’a jamais eu de clients.


    Barbara lui a demandé comment il comptait se faire une clientèle. Il n’avait pas vraiment de réponse. Il croyait simplement que le Grand Esprit lui apporterait des clients — que ça se ferait naturellement. Il croyait aussi qu’il n’avait pas besoin de posséder des biens matériels. Après tout, s’il devait se rendre quelque part, il pouvait toujours emprunter la voiture de Barbara. Elle, par contre, détestait le fait qu’elle serait maintenant responsable d’assurer son transport.


    Un jour, après avoir passé la nuit à lire les éphémérides astrologiques, Craig lui a dit :


    — Je ne vais pas gagner d’argent avant l’an prochain. C’est ce que les signes disent. J’imagine que je vais devoir t’emprunter de l’argent d’ici là.


    Il ne le lui a pas demandé ; il l’a seulement informée, comme s’il l’avait lu dans l’avenir. Quand elle a reçu son relevé de carte de crédit, elle a failli sauter au plafond. Sans le savoir, elle avait payé tout ce temps pour la mauvaise habitude de fumer de Craig. Barbara savait que cette vie ne lui convenait plus. Elle lui a acheté une voiture pour la somme de 1 200 $ et lui a dit que c’était son cadeau et qu’elle l’encourageait à aller vivre son rêve.


    Il est parti à contrecœur et elle s’est sentie trahie et abandonnée, même si c’était elle qui l’avait chassé. Elle avait l’impression d’avoir été leurrée par Craig. En tant que guérisseuse, Barbara croyait que, dans une relation, les deux partenaires doivent évoluer ensemble, et elle ne comprenait pas comment ils s’étaient éloignés l’un de l’autre. Durant la quête spirituelle de Craig, elle avait l’impression qu’il avait profité d’elle et l’avait utilisée financièrement. Malgré son chagrin, elle s’en voulait de ne pas avoir mis un frein à tout cela plus tôt. Elle avait vu les signes que les choses prenaient une mauvaise direction, mais elle les avait ignorés. Elle avait aussi accordé à Craig beaucoup de latitude parce qu’elle ne voulait pas nuire à son cheminement spirituel.


    Après la rupture, elle se disait : Quelle idiote j’ai été. Elle ne cessait de se demander : Comment ai-je pu être aussi stupide ? Elle commençait à donner beaucoup trop d’énergie à ses propres erreurs quand une de ses amies est intervenue et lui a dit :


    — Tu dois cesser, Barbara. Tu n’es pas stupide, mais tu te décris comme étant incompétente dans ta vie et tes relations.


    Barbara a compris que sa vision du couple évoluant ensemble était à moitié vraie. Les gens finissent par évo-luer — parfois ensemble, parfois non. Mais en tant que guérisseuse et personne spirituelle, elle avait commis l’erreur de penser que la croissance signifiait toujours évoluer l’un vers l’autre, plutôt qu’évoluer vers le plus grand bien de chacun. Elle a enfin pu voir que ses relations étaient dominées par la peur. Sa peur d’être seule. Sa peur que son partenaire la quitte. Une fois qu’elle a réussi à cesser de lutter contre l’idée que quelque chose s’était mal passé ou qu’il n’était pas le bon pour elle, elle a pu voir les leçons à tirer de cette relation. Elle a commencé à voir que même ce qu’elle percevait comme mauvais pouvait lui procurer une forme de guérison. Elle a commencé à comprendre la différence entre obtenir ce qu’elle « veut » et laisser les choses se dérouler dans un but plus élevé. Elle essaie maintenant de vivre selon les affirmations suivantes :


    L’amour guide toutes mes relations.


    Mes relations évoluent vers mon plus grand bien.


    Tout va bien dans mes relations.


    La personne avec qui je suis a des cadeaux à m’offrir.


    Des années plus tard, Barbara et Craig ont communiqué ensemble sur Facebook. Elle avait obtenu un diplôme en psychologie et pratiquait dans une clinique privée. Craig se préparait à survivre à la fin du monde, qui devait se produire en 2012. En regardant où ils en étaient maintenant dans leur vie, il était évident pour Barbara que leur relation n’était pas destinée à durer pour toujours. Elle était née pour que Barbara puisse découvrir le monde de Craig et lui le sien, puis pour qu’ils puissent tous les deux suivre leur destin personnel. Personne n’avait échoué. C’est ainsi que sont les relations, même si nous essayons si désespérément de les rendre différentes ou, d’une certaine manière, plus profondes ou enrichissantes.


    Après une rupture, nous cherchons parfois un nouvel amour, alors rappelez-vous que le maître apparaît toujours quand nous sommes prêts pour la leçon. Quand ce sera de nouveau le temps pour vous d’être dans une relation, cette « personne » va apparaître.


    La vie est difficile pour beaucoup de gens qui se concentrent entièrement sur les personnes qui les attirent. Ils ont l’impression d’éprouver de l’amour pour elles ou ils sont simplement épris. Mais dans certains cas, ils ne reçoivent pas en retour l’amour et les sentiments qu’ils ressentent. Rappelez-vous que nous avons toujours le choix. Nous pouvons continuer d’essayer de nous faire aimer de ces personnes ou nous pouvons les libérer dans l’Univers avec amour.


    Les rêves de conte de fées


    Dans les films, quand le personnage principal tombe amoureux de quelqu’un, mais que la personne ne l’aime pas en retour, il continue de s’accrocher à cet amour non réciproque. Et à la fin, l’objet de son affection — habituellement lors d’une soirée chic — se rend compte que le personnage principal est en fait « le bon » ! Mais dans la vraie vie, la plupart des gens disent « non merci » ou « désolé, mais tu n’es pas mon genre ».


    Que pensez-vous dans une situation pareille ? Elle ne veut pas de moi, mais un jour, elle le voudra. Ou peut-être, Je vais faire en sorte qu’il m’aime ou Un jour, je vais l’avoir. Ne pouvez-vous pas simplement accepter la vérité ? Pourquoi laisser vos rêves de conte de fées manipuler la situation ? Il s’agit d’une épreuve et vous devriez vivre ce deuil. Pouvez-vous pleurer entièrement votre déception et passer à autre chose ? Pourquoi pourchasser quelqu’un qui ne veut pas de vous ? Pourquoi souhaitez-vous exprimer consciemment ce sentiment de manque ?


    Considérez plutôt les affirmations suivantes :


    Une personne qui va m’aimer en retour apparaîtra bientôt dans ma vie.


    La bonne personne pour moi va savoir qui je suis.


    Je n’ai pas à convaincre qui que ce soit de m’aimer.


    La bonne personne va m’aimer.


    La perte que vous ressentez à la fin d’une relation est parfois due à une fausse perception que les choses n’ont pas bien fonctionné et qu’il y quelque chose qui va mal dans votre vie. Bien sûr, la solitude est pénible après une rupture, mais si vous vous concentrez seulement sur votre solitude, vous vous sentirez encore plus misérable. Reconnaissez-la et soyez ouvert à laisser des pensées plus positives pénétrer votre esprit.


    Examinez votre perte et demandez-vous ceci : Puisque tout se déroule comme il se doit, qu’est-ce que je ressens d’autre ?


    En vous détachant du deuil de la relation, vous pouvez pénétrer dans une caverne intérieure plus profonde et voir une vieille blessure dont vous pourrez enfin vous débarrasser. Derrière le deuil, vous pourriez découvrir une peur de l’abandon qui refait sans cesse surface — peut-être le rejet d’un parent que vous avez ressenti quand vous étiez jeune ou un premier amour qui a déçu vos attentes. La guérison de ces blessures intérieures ne garantit pas nécessairement que votre prochaine relation fonctionnera bien. Mais vous pourriez finir par comprendre que les relations ne sont jamais complètement mauvaises. Si vous trouvez qu’il est extrêmement difficile de mettre fin à une relation, sachez que vous n’êtes pas seul à le penser. La plupart des gens savent comment entreprendre et mettre fin à une relation, mais ils apprennent rarement à être en paix avec le deuil d’une relation.


    Chaque relation vise à favoriser votre guérison. Le deuil après n’importe quelle relation vous donne l’occasion de guérir vos blessures et de repartir à neuf. Chaque relation vous donne l’occasion d’affronter votre peur et votre colère. Mais surtout, elle vous donne la chance d’atteindre une guérison authentique et le véritable amour.


    Au bout du compte, les relations, avec leurs mer-veilleuses et mystérieuses forces, sont nos guides ; elles nous enseignent à nous aimer et à nous honorer les uns les autres — y compris nous-mêmes. Elles ne nous procureront peut-être jamais l’euphorie émotionnelle que nous avions espérée, mais après une rupture, quand nous souffrons, elles nous rappellent que nous ne sommes pas défaits ou incomplets, et elles peuvent nous procurer une forme de guérison. Nous cessons alors d’avoir des idées préconçues à propos des relations amoureuses. Nous cessons de nous demander qui va nous aimer et pendant combien de temps. Nous transcendons toutes nos ruptures pour trouver un amour qui est magique et divin, et qui a été créé par une force plus grande que nous, juste pour nous.


    Il arrive souvent qu’une relation ne réponde pas à vos attentes. Il est si facile de juger la personne ou même la relation de manière négative. Vous vous dites : Quelle perte de temps ! Mais il n’y a pas de perte de temps dans l’Univers.


    Si l’Univers vous a envoyé une personne étonnamment douce et aimante, mais que vous n’étiez pas prêt mentalement, alors cette personne n’était tout simplement pas la bonne pour vous à ce moment-là. La personne qui est devant vous actuellement — la relation, la situation — vous a été divinement envoyée pour votre guérison. Si vous acceptez que cette personne est la bonne pour vous en ce moment de votre vie, vous sèmerez alors des graines sacrées qui vous guériront d’une manière que vous ne pouvez pas imaginer.


    L’Univers m’envoie les personnes parfaites pour me donner les leçons parfaites.


    Le bonheur est mon destin.


    Toutes les personnes et toutes les situations m’entraînent vers mon plus grand bien.


    Accédez à l’amour en vous


    Vous avez sans doute souvent entendu parler de l’amour de soi — que votre plus grand amour est en vous. Nous allons donc décrire comment et pourquoi l’amour de soi fonctionne.


    Vous vous demandez sans doute pourquoi nous avons besoin de parler de l’amour de soi dans un chapitre qui porte sur le chagrin relié à la perte d’une autre personne après une rupture. Il faut reconnaître et honorer la tristesse et souvent le sentiment de solitude que vous ressentez, mais derrière cela, il y a un vide incommensurable qui est beaucoup plus important que celui laissé par l’autre personne. Cette souffrance est souvent aussi, sinon plus, douloureuse que le deuil ressenti. Le vide incommensurable n’est pas dû au fait que la personne soit partie, mais au manque d’amour de soi.


    Imaginez un immense réservoir : si le vôtre est entièrement vide et que quelqu’un le comble avec son affection et sa tendresse, vous ressentirez alors un merveilleux sentiment d’amour entrer dans votre vie. Malgré cela, vous ressentirez un manque désespéré parce que le contenu de votre réservoir fluctuera radicalement avec les hauts et les bas de la relation. Puis, quand la personne vous quittera, il ne vous restera rien, et ce genre de vide sera profondément déchirant.


    Mais si vous aviez votre propre réservoir d’amour ? Et si une personne qui entre dans votre vie ne faisait qu’y ajouter de l’amour ? Comment votre relation serait-elle différente ? Le deuil est une jauge qui vous permet de noter le contenu de votre réservoir.


    Naomi a rencontré Gary, un homme vraiment intéressant, à une soirée pour célibataires. Elle était heureuse de l’avoir rencontré à cet endroit, car cela ne laissait aucun doute qu’il était intéressé à rencontrer quelqu’un. C’était le but de la soirée. Durant les trois semaines qui ont suivi, ils sont sortis à quelques reprises et Naomi prenait plaisir à apprendre à connaître Gary. Elle ne se disait pas que cela allait durer toujours ; elle profitait seulement du temps qu’ils passaient ensemble.


    Un soir, au cinéma, le couple a croisé des amis de Naomi qui les ont invités à aller danser le samedi soir suivant. Ils ont convenu de se rejoindre dans une boîte du coin et tout le monde s’est bien amusé. À un moment donné, l’autre couple a sorti ses téléphones intelligents pour prendre des photos. Ils ont d’abord demandé à Naomi de prendre une photo d’eux. Puis, Naomi a sorti son propre téléphone et elle a posé avec Gary pour quelques photos. Gary a étreint chaleureusement Naomi dans ses bras pendant qu’ils prenaient la pose, et soudainement, elle a ressenti un immense courant d’amour traverser son corps. Son amie lui a demandé une dernière photo, au cas où, et Naomi a fondu dans les bras de Gary.


    Le lendemain, Naomi a montré les photos à des amis, qui lui ont dit qu’ils avaient l’air de bien s’amuser. Naomi a songé à l’amour qu’elle avait ressenti dans les bras de Gary. Elle s’est dit que sa perception était différente maintenant par rapport à ce qu’elle aurait été une décennie plus tôt. Elle aurait alors dit : « Je n’ai jamais ressenti autant d’amour que hier soir. Gary est fantastique. Il doit être le bon pour moi. »


    Grâce au profond travail intérieur qu’elle avait effectué depuis, elle savait que Gary ne possédait pas un amour incroyable et unique que lui seul pouvait lui procurer. Elle savait qu’il avait d’une certaine manière déclenché l’amour qu’elle possédait déjà en elle. Ce n’était pas son étreinte qui avait fait circuler ce courant d’amour de lui vers elle. Elle avait plutôt inconsciemment pris la décision de sentir ce profond amour. Elle savait aussi rationnellement que même si Gary était un homme formidable, elle ne pouvait pas honnêtement dire qu’il était le plus grand amour de sa vie après seulement trois semaines de fréquentation.


    Vous vous demandez peut-être si la relation s’est poursuivie. Gary et Naomi ont continué de se fréquenter, et Naomi ajouterait sans doute que leur relation avait une base saine. Elle savait qu’elle avait évité un immense piège qui faisait partie de son vieux schéma de comportement. Dans le passé, elle aurait cru qu’elle avait rencontré l’homme le plus merveilleux, le seul homme qui détenait la clé de son amour profond. Elle aurait ressenti un besoin pressant pour cet amour qui, selon elle, émanait de lui… mais, maintenant, elle savait que c’était faux.


    La morale de cette histoire peut sembler clichée, mais personne n’est votre source ou détient la clé du véritable amour pour vous. Le véritable amour est toujours en vous et c’est vous qui décidez, consciemment ou non, si vous vous permettrez d’y accéder. Après une perte, il est facile de croire que votre amour vous a quitté, tout comme la personne, et que vous vous sentez à présent vide. Mais notre but est de vous rappeler que l’amour auquel vous avez eu accès se trouve toujours à l’intérieur de vous, prêt à s’exprimer de nouveau. La prochaine personne qui entrera dans votre vie ne le trouvera pas pour vous, mais vous pouvez en faire l’expérience chaque fois que vous êtes vraiment ouvert.


    Tout l’amour dont j’ai besoin se trouve en moi.


    Les autres me rappellent le profond amour que j’ai déjà en moi.


    Guérissez le passé


    Votre esprit est souvent en guerre avec lui-même. Il utilise les personnes et les situations autour de vous pour interpréter vos luttes intérieures dans le monde en trois dimensions. Le deuil est une période où vous pouvez examiner votre passé et passer en revue vos schémas de pensée. Cependant, comme nous l’avons déjà mentionné, il est douloureux et improductif de simplement ressasser le passé.


    Si vous avez le courage d’examiner votre passé sans vous blâmer, vous critiquer et trouver des coupables, vous pouvez voir comment vos pensées se présentent et ce qu’elles disent. Vous pouvez trouver des indices de ce qui détermine votre comportement. C’est ainsi que le deuil peut vous donner une occasion de non seulement voir comment une relation s’est terminée, mais aussi de comprendre les pensées qui occupaient votre esprit dès le début de la relation.


    La prochaine histoire concerne Carla, qui a eu le courage d’examiner son passé en tant qu’observatrice. Elle a pris conscience qu’elle avait toujours été malheureuse. « J’aimerais dire que je suis née ainsi, bien que ce soit fort improbable, mais pour une raison que j’ignore, je n’ai jamais été une enfant heureuse. »


    Carla a toujours eu l’impression d’être une victime dans la vie et, sans le faire consciemment, elle a accumulé les relations malsaines suivies de longues périodes de deuil. Par exemple, à 28 ans, Ben et elle ont rompu. (Il ne voulait pas être considéré comme son petit ami.)


    Carla savait que, selon les critères de la société, elle était belle. Grande, athlétique, drôle et intelligente, elle avait également des intérêts culturels variés. Sans que son ego soit impliqué, elle voyait bien qu’elle était « une belle prise », mais cela a changé quand elle a rencontré Ben. Elle s’est soudainement mise à penser qu’elle « n’était pas attirante, qu’elle ne méritait pas d’être aimée et qu’elle ne valait rien ». Elle en est venue à croire qu’elle ne serait jamais heureuse et qu’elle ne trouverait jamais l’amour, ou que si elle le trouvait, ce serait une relation brève qui se terminerait par un deuil.


    — J’étais en mille morceaux, s’est-elle rappelé. J’ai rompu avec Ben parce qu’il avait déjà rencontré une autre femme dont il était follement amoureux, quelqu’un qu’il était prêt à appeler sa « petite amie » et avec qui il faisait des choses qu’il n’avait jamais voulu faire avec moi.


    Elle croyait que la vie lui montrait qu’elle n’était pas assez bonne.


    — Après la rupture, je n’ai pas cessé de pleurer, jour après jour, semaine après semaine. Je me demandais ce que j’avais fait de mal, pourquoi Dieu et l’Univers ne cessaient de me punir. Ne méritais-je pas d’être aimée et heureuse comme les autres ? Étais-je si différente ? J’étais tellement anéantie par mon deuil que j’ai failli perdre mon emploi en raison de mon attitude négative.


    Puis, elle a compris. Carla a pu voir qu’extérieurement, elle était une femme attirante, mais surtout, elle a reconnu qu’intérieurement, elle se sentait vide, négative et en manque d’affection. Elle s’est dit : Je ne voudrais pas me fréquenter. Je ne voudrais pas être avec quelqu’un qui, malgré tout le potentiel d’être heureuse, avait une si faible estime de soi, ne s’aimait pas et n’avait aucune confiance en elle. Je ne me fréquenterais pas, alors pourquoi quelqu’un d’autre voudrait le faire.


    Elle a pris conscience qu’il était grand temps qu’elle devienne qui elle voulait être ou, plus précisément, qui elle était vraiment. Elle a trouvé différentes versions d’une affirmation qu’elle récitait quotidiennement. Elle se disait :


    Je m’aime.


    Je me pardonne.


    Je laisse aller toutes mes expériences passées.


    Je suis libre.


    Carla a décidé de « faire semblant » jusqu’à ce qu’elle le « soit vraiment ». Elle savait qu’elle devait déterminer ce qu’une « personne aimante » ferait. Elle comprenait que c’était une meilleure décision que d’incarner ses pensées négatives du passé. À l’instar des Alcooliques anonymes qui affirment : « Il est plus facile de changer vos pensées pour changer de comportement que de changer de comportement pour changer vos pensées. » Elle trouvait que cette affirmation avait du sens étant donné qu’elle savait qu’elle ne croyait pas entièrement en la merveilleuse personne qu’elle était intérieurement.


    Quand Carla a commencé à prêter attention à ses propres pensées négatives et à les remplacer par des pensées plus positives, deux événements l’ont frappée. Le premier s’est produit alors qu’elle avait un rendez-vous amoureux et qu’elle s’était demandé : Qu’est-ce que mon moi confiant dirait dans cette situation ?


    Elle a été surprise que cela lui soit venu si facilement. L’homme l’a regardée dans les yeux et lui a lancé :


    — C’est fou comme tu as confiance en toi !


    Comme elle se le rappelle :


    — À ce moment-là, j’ai compris que c’était le cas. Il y a une part de vérité dans l’idée de faire semblant.


    À 29 ans, Carla a atteint un niveau de confiance en soi qu’elle n’avait jamais connu auparavant. Elle ne savait pas vraiment si elle faisait semblant ou si elle était vraiment confiante, mais elle savait que quelque chose était en train de changer. Elle avait compris que le dicton « Faites semblant jusqu’à ce que cela devienne vrai » parlait davantage de faire semblant d’éprouver un sentiment. Elle n’avait pas compris qu’il s’agissait plutôt d’agir jusqu’à ce que son esprit, son corps et son âme soient en harmonie avec une croyance qu’elle avait déjà en elle. Cette dernière avait peut-être été enfouie au plus profond de son être, mais elle a compris qu’elle entraînait son corps et son esprit à redevenir en harmonie avec ses vérités intérieures.


    Le deuxième événement s’est produit peu de temps après le réveillon du Nouvel An. Carla savait qu’elle avait beaucoup de travail à effectuer sur elle-même et elle s’est dit que, cette année, sa résolution du Nouvel An ne concernerait pas les lieux qu’elle voulait visiter ou les choses qu’elle voulait faire, mais plutôt qui elle voulait être. Elle s’est dit : Je veux être confiante, aimante et heureuse.


    Carla s’est vue comme une femme marchant dans la rue avec un large sourire qui rayonnerait vers les autres qui, en retour, souriraient davantage et marcheraient d’un pas sautillant.


    Toutes ses tentatives antérieures d’être valorisée par des sources extérieures (que ce soit lors de ses rendez-vous amoureux, au travail ou par des amis) avaient échoué et elle comprenait maintenant qu’elle devait d’abord trouver ces choses en elle. Elle a ressenti le besoin de changer ses pensées, alors elle a écrit les affirmations suivantes sur un bout de papier :


    Je m’aime et je m’accepte.


    Je mérite d’être aimée.


    Elle a collé ce bout de papier sur le miroir de sa salle de bain afin que ce soit la première chose qu’elle voie à son réveil. Elle a répété ces affirmations quand elle se brossait les dents et se maquillait. Les phrases résonnaient dans sa tête et dans son subconscient :


    Je m’aime et je m’accepte. Je mérite d’être aimée.


    Carla a commencé cet exercice le 1er janvier 2012, mais au bout d’un certain temps, elle s’est rendu compte qu’elle n’avait plus besoin de ce bout de papier. Elle n’avait plus besoin de le regarder parce qu’elle répétait automatiquement ces mots dans sa tête durant toute la journée. Un an plus tard, le soir du réveillon du Nouvel An de 2013, elle s’est regardée dans le miroir, elle a éclaté de rire et elle a dit :


    Je t’aime.


    Je t’aime vraiment.


    « Je le ressentais vraiment, a-t-elle raconté. Pour la première fois de ma vie, j’étais capable de me regarder dans le miroir en sachant que je m’aimais sincèrement. Pour quelqu’un qui s’était détestée toute sa vie, c’était un sentiment magique que je ne peux décrire. Je sais que j’ai encore du travail à accomplir et plus d’amour à donner à moi-même et aux autres, mais le sentiment de pouvoir m’aimer et d’attirer dans ma vie des personnes meilleures pour moi et plus aimantes m’a renversée. Mes amis ont remarqué le changement au cours de la dernière année et ils disent qu’ils ne m’ont jamais vue aussi heureuse. »


    Récemment, Carla a eu une colocataire, Ellen, qui lui rappelait qui elle était il y a quelques années, avec ses doutes et ses critiques, et sa façon de toujours chercher à l’extérieur d’elle-même la source de son bonheur et de son amour. Elle a suggéré à Ellen d’écouter toutes les choses horribles qu’elle disait à propos d’elle-même et elle lui a dit comment elle avait remplacé ses propres pensées négatives par des affirmations positives qui l’avaient vraiment aidée.


    Sa colocataire lui a répondu nonchalamment que c’était sans doute une bonne idée. Mais Ellen n’a jamais rien fait en ce sens. Quelques mois plus tard, après l’avoir entendu se faire sans cesse des reproches, Carla lui en a encore parlé une dernière fois, mais elle a compris que sa colocataire était incapable d’entreprendre cette démarche. Ellen avait l’air tellement perdue. Carla a donc pris un bout de papier et un stylo et elle a écrit des affirmations positives, puis elle les lui a remises. Quand Ellen a lu ce que Carla avait écrit, elle s’est mise à pleurer.


    — Pourquoi pleures-tu ? lui a demandé Carla.


    — Parce que ce n’est pas vrai, a répondu Ellen. Je ne m’accepte pas. Je ne m’aime pas.


    — Voilà pourquoi ça s’appelle des affirmations. Pourquoi ne fais-tu pas semblant jusqu’à ce que cela devienne vrai ? a répliqué Carla en souriant.


    Carla avait découvert que même si elle aimait le sentiment de donner de l’amour à quelqu’un d’autre, elle aimait encore plus le sentiment de s’aimer et c’est ce qu’elle a essayé d’expliquer à Ellen.


    Au bout du compte, Carla savait que sa force résidait dans sa capacité d’offrir à Ellen des options plus positives et que son vrai pouvoir était de le faire elle-même et de donner l’exemple aux autres. Et elle croyait sincèrement que : À présent, le jour où je vais rencontrer un homme, il sera un formidable ajout dans ma vie, mais il ne définira pas ma vie.


    Aimez-vous malgré tout


    Shelly a fréquenté Bill durant quatre ans. Elle avait l’impression que quelque chose n’allait pas depuis un long moment, mais elle avait trop peur de rompre. Elle ne cessait de se répéter : « Si je pars, je ne trouverai jamais quelqu’un d’autre. »


    Faisant tout pour regagner l’amour de Bill, elle s’est souvent sentie déprimée et découragée parce qu’au fond d’elle, elle savait qu’elle ne pouvait pas se faire aimer de Bill. Elle a fait tout ce qu’elle a pu, y compris lui acheter des cadeaux onéreux, mais elle n’a jamais senti qu’elle recevait quelque chose en retour. Elle croyait vraiment qu’il ne l’aimait pas.


    Un soir, épuisée d’être la parfaite petite amie, la parfaite oreille, la parfaite en tout pour lui, Shelly s’est assise sur le plancher de sa salle de bain et elle a pleuré de désespoir. Elle s’est dit : Je ne suis pas assez bonne pour lui. Je ne mérite pas d’être aimée, et si je le quitte, je vais être seule pour toujours. Tout en pleurant sur le plancher de la salle de bain, elle savait au fond qu’elle n’était pas sincère envers elle-même.


    Quand Shelly s’est levée et s’est regardée dans le miroir, elle a vu un profond chagrin et du désespoir et son cœur a bondi vers son propre reflet. Je dois aider cette femme dans le miroir, s’est-elle dit. C’était la première pensée douce et aimante qu’elle avait envers elle depuis des années. Peu de temps après, elle a trouvé la force de rompre avec Bill.


    Au début, Shelly était triste et encore plus désespérée qu’avant. Elle a donc fait appel à une amie qui lui a offert un livre d’affirmations. Elle a pleuré en lisant presque chaque page parce que les affirmations disaient le contraire des choses négatives qu’elle se répétait. Elle a constaté que son petit ami l’avait non seulement mal traitée, mais qu’elle s’était elle aussi traitée de la même façon. Shelly est retournée dans la salle de bain, elle s’est regardée dans le miroir et elle s’est dit : « Je t’aime. »


    Elle a trouvé cela bizarre au début, mais également salutaire, alors elle a continué. Elle a vite constaté que plus elle prononçait des affirmations devant le miroir, plus elle était capable de se distancer de ses vieux schémas de pensée. Elle a fini par voir la vérité dans le fait qu’elle s’aimait malgré tout, ce qui est devenu le mantra qu’elle a répété durant les trois premiers mois :


    Je m’aime malgré tout.


    C’était parfait pour Shelly, car elle savait que son esprit pouvait déformer les choses et lui faire dire : « Je m’aimerais si je n’étais pas aussi vieille » ou « Je m’aimerais si je n’étais pas dans des mauvaises relations ». Le fait d’ajouter « malgré tout » a fait toute la différence, car elle a découvert qu’elle pouvait être aimée et aimer les autres en même temps. Elle a été surprise de constater combien ce travail intérieur qui lui semblait si minime et insignifiant pouvait changer sa vie. Shelly s’est rappelé tous les jugements qu’elle portait envers elle-même du fait d’avoir l’air vieille, mais elle n’a pas essayé de se dire qu’elle était jeune ou qu’elle avait l’air jeune. Ce serait erroné, car cela affirmerait qu’il serait préférable qu’elle ait un âge autre que celui qu’elle avait. Elle a plutôt commencé à cesser de porter son attention sur sa critique intérieure et à affirmer :


    Mon âme est jeune.


    Mon regard sur la vie est toujours rayonnant.


    Un jour, les gens ont commencé à dire à Shelly combien elle rayonnait et elle a également remarqué que sa vie s’était beaucoup améliorée récemment. Elle se sentait rayonnante ! Mais parfois, quand ses progrès lui faisaient peur ou que ses doutes lui revenaient, elle disait :


    Je m’aime malgré tout.


    Même si j’ai peur, je m’aime.


    Même si je trouve que ma vie est bien meilleure, je continue de m’aimer.


    Lutter contre ses pensées négatives continue d’être un défi pour Shelley, mais elle a découvert comme il est bon de se réveiller le matin avec une attitude positive et de considérer son corps comme quelque chose de merveilleux, plutôt que de se demander s’il a l’air mince ou gros. C’était toute une révélation pour Shelly. Elle s’est rendu compte que même quand elle sortait en solitaire, elle ne se sentait pas seule parce que les affirmations positives qu’elle répétait durant la journée l’accompagnaient. Elle a déposé des cartes et des notes partout dans sa maison et dans sa voiture sur lesquelles il était écrit :


    Ma vie est si bonne.


    Je serai toujours reconnaissante pour ma vie, quoi qu’il arrive.


    J’aime la vie et la vie m’aime.


    À la fin, elle a reconnu que sa rupture avec Bill était une bonne chose parce qu’une fois seule, elle a découvert quelque chose encore meilleur que ce quiconque pouvait lui offrir : l’amour de soi.


    Une des manières les plus rapides d’entretenir l’amour de soi et l’estime de soi est d’utiliser un miroir. Voici comment procéder : prenez un petit miroir et regardez-vous. Si vous éprouvez de la résistance, gardez à l’esprit que cela vient de la partie de vous qui croit que vous ne méritez pas d’être aimé. Fixez-vous tout de même dans le miroir et dites-vous :


    Je t’aime.


    Je vais être bon pour toi.


    Je t’aime et je t’accepte tel que tu es.


    Offrez-vous le cadeau de répéter cet exercice tous les matins à votre réveil et tous les soirs avant d’aller au lit. Promettez-vous que chaque fois que vous passerez devant un miroir durant la journée, vous direz quelque chose de positif, que ce soit à voix haute ou en silence.


    Tu as l’air bien aujourd’hui.


    Je suis heureux d’être avec toi.


    Plein de bonnes choses vont t’arriver.


    Restez de votre côté du terrain


    Imaginez que votre monde est un terrain de tennis et que vous jouez avec quelqu’un d’autre. Vous n’avez d’emprise que sur vos propres pensées, actions et intentions — pas sur ce que fait ou pense l’autre joueur. Il arrive souvent qu’après une perte, ainsi que dans les relations, vous essayiez d’user de stratégies, de dominer et d’agir à partir des actions de l’autre personne. Vous devez apporter vos pensées, vos paroles et vos actions de votre côté du terrain de tennis. Vous devez vous concentrer sur ce que vous faites et sur la façon dont l’Univers réagit, et tout cela commence avec vos pensées.


    Les affirmations peuvent vous aider à entretenir des pensées positives. Après une rupture ou lorsqu’une relation est en déclin, prêtez attention à vos pensées. Vous pourriez vous dire : Je n’aurais peut-être pas dû m’engager autant dans cette relation. Ou bien, Il m’a maltraité, mais tout le monde est humain et nous commettons tous des erreurs.


    Il peut sembler plus compatissant ou spirituel de dire, Je devrais l’accepter tel qu’il est et vivre avec cela, mais cette façon de penser ne vous est pas toujours bénéfique. Demandez-vous plutôt ceci : Quand il était authentique, est-ce que cela a apporté de l’amour, de la lumière et de la joie dans ma vie ? N’ai-je connu qu’une passion de courte durée suivie d’une vie misérable ?


    Parfois, votre esprit vous dit de rester dans une mauvaise relation parce que vous croyez que vous avez besoin de quelqu’un sur qui vous appuyer — de quelqu’un qui, selon vous, vous aime et est là pour vous. Si vous pouviez voir vos pensées comme étant de l’énergie, quelle sorte d’énergie attireriez-vous ? Et qui serait responsable de cette énergie ? Quand une relation prend fin, il est facile de devenir obsédé par l’autre personne. Pense-t-elle à moi ? Est-ce que je lui manque moi aussi ? Est-ce qu’elle analyse notre relation comme je le fais ?


    Toutes ces pensées relèvent du passé, d’un passé qui ne s’est sans doute pas déroulé comme vous le voyiez, de toute façon. Focalisez plutôt vos pensées et votre énergie sur le présent. Revenez de votre côté du terrain de tennis parce que si vos pensées ne sont focalisées que sur une autre personne, qui gère votre vie ? Qui prend soin de vous ? Ce que vous vouliez sans doute de votre ancien partenaire était de vous sentir aimé et d’être bien traité, mais voyez combien vous ne vous aimez pas vous-même. Voyez combien vous ne prenez pas soin de vous et combien vous investissez peu dans votre propre vie. Quand vous pensez de façon obsessive à quelqu’un, c’est comme si cette personne occupait de l’espace dans votre conscient sans payer de loyer.


    En réfléchissant à la relation avec bonté et compassion, remarquez à quel point vous vous étiez contenté de peu, à quel point vous aviez cédé et vous vous étiez engagé auprès de quelqu’un dont la vibration ne correspondait pas à la vôtre. Vous pourriez soudainement ressentir un pincement au cœur et dire : « Oh, mais elle correspondait à la mienne ! » Même si c’était vrai à un moment donné, ce n’est plus le cas maintenant, alors que vous avez le cœur brisé. À mesure que vous lâchez prise, élevez vos pensées. Remerciez l’Univers pour la leçon que vous avez tirée de cette relation, car elle vous aide à guérir et à vous rappeler qui vous êtes vraiment.


    Commencez à remplir votre esprit de nouvelles pensées positives. Au lieu de penser, Il n’était simplement pas prêt pour vivre une relation, essayez plutôt de dire :


    J’ai hâte d’avoir de nouvelles relations.


    Au lieu d’essayer de comprendre pourquoi il ne voulait pas être avec vous, dites-vous :


    J’attire des personnes qui veulent être avec moi.


    Rappelez-vous que l’Univers va vous mettre à l’épreuve. Il pourrait vous envoyer quelques individus ambivalents qui ne savent pas s’ils veulent être avec vous, mais assurez-vous de vous en tenir à cette affirmation :


    J’attire des personnes qui veulent être avec moi.


    Quand vous pleurez une perte, vous pouvez avoir une vision plus claire de votre estime de soi. Votre dialogue intérieur devient plus apparent et vous pouvez observer les aspects de vous-même qui nécessitent votre attention. Cela peut être une puissante occasion de guérir de vieux schémas.


    Par exemple, disons que vous allez au restaurant et que vous commandez un sandwich au thon, mais que le ser-veur vous apporte plutôt un hamburger au fromage et bacon. Si vous avez une bonne estime de soi, vous allez dire : « Ce hamburger a l’air bon, mais ce n’est pas ce que j’ai commandé. J’ai demandé un sandwich au thon. » Vous devriez avoir le sandwich que vous avez commandé parce que cela vous fait plaisir et vous aide à vous sentir bien dans votre peau. À l’inverse, si vous avez une piètre estime de soi, vous aurez sans doute peur de vous affirmer et vous allez finalement manger le hamburger même si vous ne l’avez pas commandé.


    Il en est de même dans les relations. Pourquoi devriez-vous accepter une relation qui ne reflète pas vraiment qui vous êtes et ce que vous désirez ? Si votre partenaire ne vous procurait pas de joie, alors ne commandez pas de nouveau ce genre de relation. Essayez l’exercice suivant :


    Dressez une liste de toutes les bonnes choses que la relation vous a procurées. Par exemple, vous avez peut-être reçu de l’amour, de la compagnie et des repas faits maison. Assurez-vous que votre liste comporte au moins cinq éléments.


    Maintenant, notez toutes les choses que vous souhaitiez recevoir et que vous n’avez pas reçues. Par exemple, vous n’avez peut-être pas eu droit à de la compréhension, à des compliments et à de l’encouragement. Assurez-vous que votre liste comporte elle aussi au moins cinq éléments.


    Après avoir dressé ces deux listes, relisez la première et donnez-vous ces choses. Puis, lisez la deuxième liste et envoyez ces éléments à votre ancien partenaire sur le plan spirituel. Par exemple, si vous avez écrit que vous n’aviez pas une vie sexuelle satisfaisante, souhaitez à votre ancien partenaire qu’il ait une vie sexuelle satisfaisante dans l’avenir.


    Ou quand vous repensez à votre ancien partenaire, envoyez-lui de l’amour et souhaitez-lui que tout aille bien. Quand votre esprit erre de son côté du terrain de tennis et que vous pensez au rôle qu’il a joué dans la relation, rappelez-vous que vous êtes du mauvais côté du terrain et dites : « Je guéris avec amour ma part dans cette relation. »


    Quand vous constatez que votre ancien partenaire est passé à autre chose, rappelez-vous que vous devez prendre soin de votre vie et non pas de la sienne. Focalisez votre attention sur la relation que vous entretenez avec vous-même de manière à l’enrichir. Au lieu de gaspiller de l’énergie à penser que vous n’êtes plus avec votre partenaire, que diriez-vous de vivre vos relations avec vos amis et votre famille avec plus d’amour et de compassion ? Essayez l’affirmation suivante :


    Aujourd’hui, je sème de l’amour dans ma vie et j’en donne à tous ceux que je rencontre.


    Profitez de cette analyse du passé pour apprendre à mieux vous connaître et découvrir ce que vous voulez. Parfois, le fait de réfléchir à ce qui a été bien et à ce qui ne l’a pas été est une bonne façon de découvrir ce que vous désirez ou non dans une relation. Vous n’avez peut-être pas aimé le fait d’être avec un partenaire qui vous accordait peu de temps. Vous n’avez peut-être pas apprécié d’être à la maison tous les fins de semaine parce que vous êtes plus sociable que votre partenaire. Ou si vous êtes passionné par l’actualité, vous n’avez peut-être pas aimé le fait d’être avec quelqu’un qui ne s’intéressait pas à ce qui se passe dans le monde.


    Essayez de prendre du recul pour avoir une vue d’ensemble et comprendre que toutes les relations servent à guérir. Si vous n’avez tiré aucune leçon menant à une guérison, cette relation vous paraîtra triste et futile, et vous ressentirez un vide immense. Mais si vous pouvez voir que cette personne est entrée dans votre vie pour vous aider à évoluer au niveau suivant, vous comprendrez alors que vous vivez dans un Univers qui travaille toujours pour votre plus grand bien.


    Pour guérir, répétez l’affirmation suivante :


    Ma relation passée est bel et bien finie et j’accepte la guérison.


    Les prochaines affirmations vous aideront à évoluer vers le niveau suivant :


    J’attire des relations qui sont gratifiantes et agréables pour moi.


    Je renverrai dans l’Univers toute relation qui n’est pas gratifiante pour moi.


    Quand vous pleurez la fin d’une relation et que vous cherchez des façons de vous guérir, vous constaterez que vous pouvez devenir qui vous étiez vraiment censé être. Le deuil favorise la croissance et peut créer une nouvelle base afin de recevoir des présents encore plus merveilleux de l’Univers.


    ***


    Une des leçons importantes à tirer d’une relation est que vous ne pouvez pas donner ce que vous ne possédez pas. Vous ne pouvez pas recevoir de l’amour si vous croyez que personne ne peut vous aimer. Voilà pourquoi la croissance est un travail intérieur. Le plus merveilleux amour pourrait entrer dans votre vie, mais si vous vous jugez indigne de le recevoir, vous serez incapable de l’accepter. Vous pourriez croire que c’est toujours la faute de l’autre personne mais, au bout du compte, la capacité de donner et de recevoir de l’amour réside uniquement en vous.


    Heureusement, vous avez commencé à examiner vos schémas de pensée dans vos relations. Et vous constatez comment le deuil vous permet de voir quelle est votre dynamique dans une relation. Vous pouvez commencer à ne pas considérer votre passé comme étant négatif, mais plutôt à comprendre que la relation vous a mené à ce nouveau point de départ. En amour, il n’y a pas de mauvais partenaire. Il n’y a que des enseignants parfaits. Si votre relation est sur le point d’éclater, la seule chose à faire est de mettre votre masque à oxygène et de prendre soin de vous. Soyez bon avec vous-même et aimez-vous.


    Dans le prochain chapitre, nous allons examiner une autre forme de perte — un mariage qui se termine par un divorce — et poursuivre notre cheminement de guérison.


    ***

  


  
    Chapitre 3


    Vivre un divorce différemment


    Beaucoup de gens ont l’impression que leur mariage a échoué s’il ne dure pas à tout jamais. Tout comme certains prétendent qu’une vie vraiment complète doit durer au moins 95 ans, beaucoup de gens croient que seuls les mariages qui durent « jusqu’à ce que la vie nous sépare » sont réussis et achevés. La réalité est qu’un mariage est réussi et peut procurer une forme de guérison, peu importe sa durée, dans la mesure où il a joué le rôle qu’il devait jouer. Lorsque cet objectif est atteint, le mariage est réussi et achevé. Et nous sommes effectivement conscients que l’idée de dire qu’un mariage est réussi quand il se termine par un divorce est une affirmation radicale et inhabituelle.


    Une des vérités de la vie est que le bonheur ne repose pas sur le fait que les relations doivent changer pour le « mieux ». Quand un mariage prend fin, les deux personnes ont habituellement fait face à la réalité qu’elles ne peuvent pas changer l’autre. Elles ont peut-être essayé de changer leur partenaire pour que leur union soit satisfaisante, mais après un divorce, elles constatent que cela ne fonctionne pas ainsi.


    En comprenant cela, vous cesserez de vous demander : « Et si mon partenaire ne changeait jamais ? » Vous commencerez plutôt à croire : « Et s’il n’était pas censé changer ? Et si nous étions censés divorcer ? » Et si vous voulez être qui vous êtes vraiment dans la vie, ne devriez-vous pas accorder ce même droit à votre partenaire, même si cela signifie la fin de votre mariage ?


    Si vous avez divorcé, vous devez vous demander : Est-ce que l’amour que j’ai donné et reçu était basé sur le concept de l’amour qui me vient de mon enfance ? Est-ce que mes parents se disputaient tout le temps ? Ont-ils divorcé ? Est-ce que ce mariage correspondait à l’amour que je souhaite vraiment donner et recevoir ? Si vous percevez l’amour comme étant une lutte de pouvoir douloureuse et compliquée ou même cruelle, il est alors essentiel que vous en examiniez la raison.


    Les gens choisissent souvent la personne qu’ils veu-lent épouser en fonction des choix qu’ils ont faits en grandissant. Cela ne veut pas dire que vous devez blâmer vos parents. On estime communément qu’à 25 ans, vous ne pouvez plus jeter le blâme sur ceux qui vous ont élevé. Mais parfois, après un divorce, vous procédez à une profonde analyse des raisons pour lesquelles le mariage a échoué, ce que vous avez fait de mal, et ainsi de suite. Vous pourriez avoir la surprise de découvrir que ce que vous avez observé en grandissant vous a enseigné, à tort ou à raison, comment composer avec les relations et le mariage. La surprise est que vous agissiez comme il se devait parce que vous avez suivi le modèle que vous aviez observé quand vous étiez enfant. Mais après un divorce, vous avez le pouvoir de choisir un nouveau destin et une nouvelle réalité. Vos pensées peuvent vous mener dans cette direction, tout comme des pensées déformées peuvent vous empêcher d’évoluer.


    Aidan, un avocat de 34 ans, réussissait tout dans sa vie, sauf son mariage qui avait échoué. À une rencontre d’hommes divorcés, il a raconté que sa vie amoureuse l’exaspérait et il croyait sincèrement que son ex-épouse et lui étaient faits l’un pour l’autre. Il a expliqué qu’il avait essayé de développer une amitié avec elle depuis leur divorce, deux ans plus tôt, mais que chaque fois que tout se passait bien entre eux — qu’ils ressentaient de l’amitié ou de la tendresse l’un envers l’autre —, il finissait toujours par dire quelque chose comme : « Tu vois ? Je te l’ai dit qu’on est fait l’un pour l’autre. »


    C’était frustrant pour lui parce qu’il interprétait chaque bon moment qu’ils passaient ensemble comme un signe qu’ils allaient se réconcilier. Son ex-épouse lui demandait : « Pourquoi ne peux-tu pas accepter que notre mariage est fini et que nous ne sommes que des amis ? » Il a raconté au groupe qu’il savait que s’il finissait par accepter, ce qui lui arrivait occasionnellement, tout irait bien.


    — Quand il vous arrive d’accepter, lui a demandé l’animateur du groupe, êtes-vous en paix ?


    — J’arrive parfois à accepter, mais ça ne dure pas, a répondu Aidan. Je ne suis pas vraiment en paix et ça finit toujours par devenir négatif.


    — Ça devient négatif, a souligné l’animateur, parce qu’au moment où vous finissez par accepter, vous pensez aussi : Maintenant, va-t-elle revenir ? Ce n’est pas une vraie acceptation. Ce n’est qu’une manipulation de votre esprit qui se dit : Si je finis par accepter, elle va me revenir.


    Examinons de plus près ce qu’Aidan se dit. « Nous devrions être ensemble. » Dans ce seul commentaire, il y a de nombreux messages négatifs, tels que :


    • L’Univers se trompe.


    • Les choses ne sont pas bien telles qu’elles sont.


    • Mon épouse ne mène pas la vie qu’elle devrait mener.


    • Je ne mène pas la vie que je devrais mener.


    • L’amour a mal tourné.


    • Les choses ne se passent pas comme elles le devraient.


    Quand nous examinons la situation, nous voyons qu’Aidan ne s’est pas autorisé à pleurer sa perte et ne peut pas guérir de son chagrin tant qu’il croira que son divorce n’aurait jamais dû être. Son déni le dessert. En fait, il ne fait que prolonger l’étape d’acceptation de son processus de deuil.


    Le genre de phrase suivante en est un exemple : « C’est plus facile de me remettre de la mort d’une personne que d’une rupture. » Quand une personne meurt, il vient un moment dans votre guérison où vous comprenez vraiment qu’elle ne sera plus avec vous sur terre. Elle est partie. Cependant, quand une personne vous quitte, elle est encore sur la planète, mais elle choisit de ne pas être avec vous. Vos pensées déformées pourraient vous dire : « Ce n’est pas obligé d’être la fin. Nous pourrions être de nouveau ensemble. » Dans le processus de deuil, cette pensée déformée est souvent appelée le marchandage ou la pensée magique.


    En passant, si Aidan et son ex-épouse sont toujours en vie, ils pourraient un jour être de nouveau ensemble. Qui sait ce que l’avenir leur réserve. Mais nous savons qu’Aidan ne guérira jamais tant qu’il n’acceptera pas la réalité que son épouse et lui ont divorcé. Ce n’est qu’à ce moment qu’il trouvera une forme de guérison dans son deuil.


    Voici quelques affirmations qu’il pourrait se dire :


    L’Univers me procure tout ce qui est pour mon bien, y compris mon divorce.


    Tout se déroule comme il se doit.


    Mon divorce ne m’empêche pas d’aimer et d’être aimé.


    Mon divorce n’a aucun pouvoir sur mon avenir.


    Certaines relations vont quitter ma vie et d’autres vont demeurer.


    Je suis ouvert à connaître l’amour sous toutes ses formes.


    Le divorce peut être une forme de guérison. Il peut marquer la fin d’un mariage, mais il ne devrait pas vous faire stagner ou bloquer votre capacité d’aimer. Aidan utilise des affirmations et des pensées négatives pour essayer d’intégrer ce qui s’est passé. Quand il réagit au deuil de son divorce de manière négative, il est porté à jeter le blâme, à se sentir coupable et à croire que les choses ont mal tourné. Mais il peut changer ses pensées — même s’il doit faire semblant durant un moment — afin d’ajouter les affirmations positives qui vont ouvrir son âme à la guérison qui est nécessaire.


    Parfois, vous n’arrivez pas à avoir des pensées positives et vous pourriez devoir composer avec votre perte avec votre état d’esprit actuel. Alors quand Aidan dit : « Ma femme ne comprend pas que nous devrions être ensemble. » Il pourrait envisager de ne pas lutter contre cette pensée et dire :


    Ma femme ne comprend pas que nous pourrions être ensemble, mais je vais lui envoyer de l’amour et lui souhaiter une belle vie.


    Je crois que nous pourrions être encore mariés, mais l’Univers sait mieux que quiconque ce qui doit arriver.


    J’ignore ce qui devrait arriver ou ne pas arriver. Je me libère tendrement de mes pensées limitatives.


    L’Univers m’entraîne toujours vers ce qui est pour mon plus grand bien.


    Aidan avait une vision claire de la façon dont sa vie devait se dérouler, mais il devait faire face à la réalité par rapport à ce qu’il croyait que sa vie devait être et ce qu’elle était dans les faits. Nous avons tous ce genre de visions. Certains les appellent des attentes ; d’autres disent que c’est simplement ainsi que les choses doivent se passer. Peu importe la façon dont nous les appelons, nous devons reconnaître que la vie ne correspond pas toujours à ces visions et à ces attentes. Cela pourrait se résumer ainsi : « Nous avons tous un plan A dans la vie, mais la vie nous entraîne plutôt vers le plan B. »


    ***


    Parfois, les gens sont confrontés à des blocages extérieurs qui les empêchent de tourner la page après un divorce ; ces blocages sont souvent programmés par quelqu’un d’autre, par la société ou même par des croyances religieuses.


    Sharon, une infirmière, travaillait aux services de coordination de l’unité de neurologie d’un hôpital catholique. Chaque jour, une messe était célébrée, en majeure partie pour les patients et leur famille, mais les employés pouvaient y assister durant leurs pauses. Sharon a souvent choisi de passer ainsi son heure du midi.


    Elle et son mari, Paul, étaient mariés depuis 22 ans, quand il lui a soudainement annoncé qu’il voulait divorcer. Sharon a résisté en lui rappelant qu’ils étaient de bons catholiques et qu’ils devaient plutôt trouver une façon de résoudre leurs conflits. Mais malgré tous les efforts de Sharon, Paul a finalement entamé les procédures de divorce. Sharon était si catégorique sur le fait qu’ils devaient rester ensemble qu’elle a dit au juge :


    — Ce n’est pas bien ! Nous sommes de bons catholiques et sommes censés résoudre nos conflits.


    — Avec tout mon respect, votre honneur, a répliqué Paul, quand ma femme s’est d’abord objectée au divorce, j’ai accepté d’aller en consultation. Nous y sommes allés quelques mois et je suis obligé de dire que je suis désolé, mais ça n’a pas fonctionné. Nous avons des différends irréconciliables.


    Le juge lui a accordé le divorce. Un an plus tard, Sharon continuait de dire aux autres et à elle-même : « Ça n’aurait jamais dû se produire. Dieu n’approuve pas le divorce. »


    En plus des aspects religieux de la situation, Sharon ne parvenait pas à guérir tant que son mantra était : C’est mal. Ça n’aurait jamais dû se produire. Dieu n’approuve pas le divorce. Voici quelques affirmations qu’elle pourrait utiliser :


    Dieu sait ce qui est mieux pour moi.


    Dieu peut approuver mon divorce.


    Dieu peut bénir mon mariage et mon divorce.


    Dieu ne connaît que l’amour, alors si vous avez divorcé, sachez que Dieu ne vous voit pas comme une personne « divorcée ». Dieu ne vous voit que comme un être d’amour. Pensez-y : même si vous croyez que l’Église et Dieu n’approuvent pas la fin de votre mariage, vous vivrez sans doute durant de nombreuses décennies. Comment voulez-vous passer ces années ? Voulez-vous être malheureux durant des décennies ? Connaître des décennies de blâme ? Des décennies de culpabilité ? Vous avez le choix. Vous pouvez traverser un moment douloureux dans votre vie qui s’appelle le « divorce », mais vous pouvez ensuite connaître des décennies de compassion, de bonheur et d’amour.


    C’était le seul choix basé sur la réalité qui s’offrait à Sharon : elle pouvait choisir de vivre le reste de sa vie enlisée dans son deuil et ses regrets, ou elle pouvait ressentir pleinement sa perte, puis s’ouvrir à l’idée que le reste de sa vie se déroulerait différemment. Il est important de choisir sagement vos pensées et de n’affirmer que celles qui sont positives.


    Reconnaissez qui vous êtes


    C’était la première fête des Mères que Jan passait sans son mari, Gabe. Sa peine était insupportable. Elle était triste et déprimée parce qu’il l’avait quittée pour une autre femme — une femme plus âgée qu’elle, ce qui a été un dur coup pour son ego. Elle croyait qu’elle était la femme parfaite, alors elle ne comprenait pas comment Gabe avait pu faire cela à elle et à leur garçon de quatre ans, Corey. « Je me suis sentie totalement abandonnée et bonne à rien » s’est-elle rappelé.


    Tout en lavant la vaisselle, Jan s’est rappelé comment son mari avait l’habitude de la traiter comme une reine les jours de fête. Il lui préparait un petit déjeuner spécial le jour de la fête des Mères, puis il lui offrait des cadeaux et organisait des sorties spéciales. Mais cette année, elle était seule à la maison, avec Corey, et elle lavait la vaisselle. Dévastée, elle s’est effondrée sur le plancher et a commencé à pleurer, en planifiant comment elle allait se suicider et mettre fin à son chagrin. À ce moment-là, Corey est entré dans la cuisine et il a doucement caressé ses épaules avec ses petites mains.


    — Qu’est-ce qui ne va pas ? a-t-il demandé.


    — Je n’en peux plus, Corey, a-t-elle répondu en essayant de sécher rapidement ses larmes.


    — Tout va bien aller, maman, a-t-il dit doucement.


    Jan l’a regardé et elle a soupiré en songeant qu’elle venait d’envisager de le quitter en s’enlevant la vie. Corey l’a aidée à se relever et elle l’a remercié en le serrant très fort dans ses bras. Il lui a souri et il est retourné dans sa chambre jouer avec ses jouets.


    Jan a levé les yeux au plafond et elle a dit : « Pourquoi moi, mon Créateur ? J’ai besoin de ton aide pour comprendre pourquoi je me sens ainsi. » Ce soir-là, elle a prié pour être guidée et elle a sombré dans un profond sommeil.


    Le lendemain, elle est allée travailler. Elle était chargée d’examiner les demandes de formation professionnelle et de développement personnel des employés de son entreprise. Au bout d’un moment, elle a remarqué un dépliant sur son bureau. Une des employées demandait d’assister à un atelier de guérison et de croissance personnelle. Jan l’a pris dans ses mains et elle s’est dit : J’ai vraiment besoin de guérir. Elle a pris conscience qu’elle devait non seulement se remettre de la perte de son mari, mais qu’elle devait également guérir toute sa vie. Elle a lu le dépliant et elle a appelé l’employée qui voulait assister à cet atelier pour lui demander si elle pouvait l’accompagner.


    « À mon arrivée là-bas, a raconté Jan, je ne savais pas vraiment à quoi m’attendre. Nous étions 9 ou 10 personnes dans la maison de quelqu’un, et je me suis dit que j’allais seulement observer et prendre des notes. À la fin de l’atelier, ce dimanche après-midi, je me sentais beaucoup mieux que lorsque je m’étais retrouvée assise sur le plancher de ma cuisine. J’apprenais à pleurer la perte de mon mari et à me guérir en lui envoyant de l’amour. Et surtout, je m’envoyais beaucoup d’amour. »


    Elle a appris les affirmations suivantes :


    Je vais ressentir la tristesse de ma perte.


    Quand j’accepte de ressentir mon chagrin, je me guéris.


    Dans ma tristesse, je m’aime.


    Après avoir répété les affirmations durant quelques semaines, Jan a commencé à connaître des petits moments de vrai bonheur. Son chagrin n’a pas disparu, mais il a acquis une douceur qu’elle n’avait jamais ressentie avant. Elle ne savait pas qu’elle devait apprendre à s’aimer. On ne lui avait jamais enseigné comment le faire parce que, durant son enfance, elle avait appris qu’elle ne devait pas exprimer ses sentiments ou fixer des limites personnelles.


    « À partir de ce jour, a commenté Jan, j’ai poursuivi ma démarche pour aller à la découverte de moi-même les deux bras ouverts ! » Cet atelier d’une fin de semaine lui avait donné le courage d’affirmer que tout ce qui arrivait dans sa vie était pour son plus grand bien, et elle croyait que la situation ne pouvait lui apporter que des bonnes choses.


    En rentrant chez elle, elle a affiché des affirmations partout dans la maison. La première lui avait été inspirée par son garçon.


    Tout va bien aller, maman !


    Elle a également écrit :


    Je vais ressentir mon chagrin, mais je ne vais pas me vautrer dedans.


    Tout ce qui arrive est pour mon plus grand bien.


    Il n’y a que de bonnes choses qui peuvent émerger de cette situation.


    Chaque fois que Jan recommençait à avoir des pensées sombres, elle lisait une affirmation comme si elle la voyait pour la première fois. Elle la fixait et essayait de vraiment l’intégrer. Puis, elle s’assoyait et la répétait à plusieurs reprises. Sur le miroir de sa chambre à coucher, elle a collé cette affirmation :


    Je suis en sécurité.


    Dans la salle de bain, c’était :


    Je t’aime et je te pardonne.


    Le simple processus d’accéder à sa sagesse intérieure l’a aidée à se réapproprier son pouvoir face à son deuil plutôt que de se sentir victime. Elle a même demandé à Corey de coller un peu partout ses propres affirmations et, ensemble, ils les ont décorées et colorées. Il a fait beaucoup de dessins avec un soleil rayonnant, et Jan a créé l’affirmation suivante :


    Le soleil brille toujours. Il illumine toujours ce qui est bien.


    Un an plus tard, Jan s’est rappelé sa dernière fête des Mères et combien elle avait été stupide de croire que la joie de cette fête ne pouvait venir que de son ex-mari. « Si je suis heureuse, c’est grâce à mon merveilleux garçon qui m’a dit que tout irait bien. Je lui enseigne que c’est notre journée spéciale et que c’est tout un honneur pour moi d’être sa mère. Puis après, on sort pour célébrer. Je n’aurais jamais pu imaginer ça, il y a un an. »


    Étant donné que son garçon était si jeune, Jan avait toujours cru que la fête des Mères était une journée où son mari la fêtait en tant que mère. Avec le temps, il y aurait eu une transition naturelle où son mari aurait cessé de planifier seul la journée et aurait intégré Corey aux préparatifs. Finalement, avec l’âge, Corey s’en serait chargé seul. Le divorce avait accéléré le processus et forcé Jan à trouver sa propre façon de célébrer intérieurement son bonheur d’être mère. D’une certaine manière, cette fête a pris un sens plus pur et ce fut une véritable leçon de vie, car elle a pris conscience qu’être mère était un aspect d’elle-même qu’elle avait le pouvoir de reconnaître par elle-même, peu importe si son mari était présent ou si son enfant participait à la fête. Quand Jan a réfléchi à son chagrin, elle a compris que malgré sa tristesse, elle pourrait toujours se célébrer elle-même.


    Quand le deuil se complique


    Malgré tous nos efforts pour composer avec le deuil et la guérison, la vie nous envoie parfois des revers.


    Bob et Marilyn, tous les deux dans la quarantaine, étaient mariés depuis 20 ans. Bob était un homme extraverti ; il aimait assister à des événements et il essayait de faire le plus d’activités possibles. À l’inverse, Marilyn était heureuse de rester simplement à la maison. Participer à des activités sociales avec Bob ne lui plaisait pas vraiment et, avec le temps, ils ont commencé à mener des vies à part, se voyant seulement à l’heure du coucher et se résumant leur journée. À force de vivre ainsi à part, ils en sont venus à avoir l’impression d’être des colocataires plutôt que mari et femme.


    Marilyn a commencé à penser qu’elle voulait davantage ; elle voulait faire des choses et aller à des endroits, mais ce n’était pas les mêmes choses et les mêmes endroits qui intéressaient Bob. Marilyn aimait encore son mari, mais elle voyait bien que le mariage ne lui convenait plus et elle voulait vivre sa vie sans lui. Ce qu’elle avait craint le plus était en train de devenir une réalité, quand elle a compris qu’elle voulait divorcer. Alors que Bob pensait qu’ils pourraient arranger les choses, Marilyn était prête à essayer, mais elle n’était pas convaincue que cela aiderait. Finalement, elle a entrepris les procédures de divorce.


    Après le divorce, ils sont demeurés amis, mais dans son chagrin, Bob a adopté la « pensée magique » en s’accrochant à l’idée qu’un jour, ils reviendraient ensemble.


    Puis, l’impensable s’est produit un an après leur séparation. Bob a fait une grave crise cardiaque au travail. Les ambulanciers l’ont transporté à toute vitesse à l’hôpital et lui ont sauvé la vie. Mais à son réveil, même s’il avait l’air bien, il avait subi des lésions au cerveau qui ont entraîné une perte de mémoire à court terme. Il se rappelait le passé dans son ensemble, mais il avait complètement oublié les dernières années.


    Les amis de Bob ont espéré qu’avec le temps, il retrouverait la mémoire et, durant les premiers mois, Marilyn est demeurée à ses côtés, heureuse de l’aider. Ceci fait penser au film populaire Les 50 premiers rendez-vous, dans lequel jouaient Drew Barrymore et Adam Sandler. Dans le film, le personnage de Drew Barrymore a perdu sa mémoire à court terme, alors chaque fois qu’elle sort avec son amoureux, joué par Adam Sandler, c’est comme si c’était leur premier rendez-vous. Dans le cas de Bob et de Marilyn, Bob avait tout oublié de leur divorce et il croyait qu’il était encore marié à Marilyn. À mesure qu’il prenait des forces et que Marilyn venait de moins en moins souvent le voir, il lui demandait toujours où elle était allée et elle devait s’évertuer à lui répéter qu’ils étaient divorcés.


    Si j’étais vraiment une bonne personne, se disait Marilyn, je reviendrais avec lui comme si nous étions toujours mariés et je prendrais soin de lui. Certains jours, elle pensait qu’elle devrait lui mentir et lui faire croire qu’ils étaient ensemble, mais elle ne voulait pas faire semblant. Elle avait rêvé de trouver le bonheur après son divorce, mais maintenant, elle ne croyait pas que c’était possible. Elle avait l’impression d’être dans une impasse, avec pour résultat que ses pensées négatives la rendaient encore plus malheureuse.


    Que pensez-vous de cette situation ? Pensez-vous qu’elle aurait dû mentir à Bob et revenir avec lui ? Quand ce genre de situation se produit, il est important de changer votre état d’esprit et de passer de « Je ne peux pas trouver le bonheur » à :


    Je peux trouver le bonheur dans n’importe quelle situation.


    Je vais trouver le bonheur, que nous soyons mariés ou pas.


    Si Marilyn pouvait être aimante, entière et authentique dans cette situation, il serait alors possible pour les deux d’être heureux. Elle a essayé et, quand elle a cessé de penser à ce qu’elle « aurait dû faire » et qu’elle a commencé à trouver le bonheur, elle a pu rendre visite à Bob tout en étant de bonne humeur. Et Bob a vite cessé de lui poser des questions à propos de leur mariage. C’était sans doute parce qu’elle n’était plus anxieuse à propos des questions de Bob, que ce dernier n’a plus ressenti le besoin d’obtenir des réponses.


    Aujourd’hui, Bob ne se rappelle toujours pas les dernières années, mais il a découvert une nouvelle vie normale. Quand Marilyn a enfin fait la paix avec son divorce après tout ce qui était arrivé, Bob a semblé avoir lui aussi trouvé la paix. Elle dit maintenant combien elle est heureuse d’aller le voir et qu’ils soient toujours dans la vie l’un de l’autre après toutes ces années.


    Comment surmonter une perte après une infidélité


    Nous ne pouvons vraiment pas parler de la fin des relations ou des divorces sans parler de l’infidélité. Bien que l’infidélité en soi puisse être difficile à comprendre, ce qui peut être encore plus difficile à saisir est le fait qu’elle procure parfois une occasion d’évoluer.


    L’idée qu’une personne à qui vous avez donné votre cœur et votre âme — la personne qui vous connaissait réellement et vice versa, ou du moins c’est ce que vous croyiez — puisse vous être infidèle est une pensée horrible. La personne qui est la plus importante pour vous, celle à qui vous avez partagé l’aspect le plus intime de votre être, a maintenant partagé son intimité avec quelqu’un d’autre. Cela s’est peut-être produit pendant une heure ou une nuit, ou peut-être des mois et même des années, alors que vous étiez ensemble.


    Un des premiers éléments avec lequel les gens doivent souvent composer dans ce genre de situation est la façon dont ils ont appris que leur partenaire avait été infidèle. S’est-il confessé ou l’a-t-il mentionné accidentellement ? Avez-vous cherché à connaître la vérité ? Le fait d’essayer d’obtenir des détails rend souvent la blessure encore plus douloureuse parce que vous utiliserez cette information pour souffrir davantage. Votre partenaire vous a peut-être trompé une seule fois, mais parce que vous en connaissez les détails, vous repassez sans cesse les images dans votre tête. La question difficile à vous poser est de savoir si vous avez toujours été de nature soupçonneuse ou si la nouvelle a été une surprise totale. Il est intéressant de vous demander quel était votre état d’esprit avant que vous soyez informé de l’infidélité, car cela peut parfois vous aider à découvrir quel a été votre rôle dans ce qui est arrivé.


    En ce qui concerne la guérison de votre chagrin, la façon dont vous avez été mis au courant de l’infidélité n’a pas vraiment d’importance, mais elle peut être significative en ce qui concerne vos pensées. Ne vous attendez pas à voir le rôle que vous avez joué dans cette trahison quand vous souffrez au plus au point. Parfois, après des mois ou des années, les gens sont capables de dire avec du recul : « J’étais très soupçonneux. Je crois que j’espérais que notre relation prenne fin, car je savais à un certain degré que nous n’étions pas faits l’un pour l’autre. » Cependant, beaucoup de gens ont de la difficulté avec cette idée parce qu’en entendant les mots ton rôle, ils croient que cela signifie que c’est la personne trahie qui doit porter le blâme. Ce que nous voulons vraiment dire est que même si personne ne souhaite être trompé, votre âme peut se servir de cette expérience pour favoriser son évolution et sa guérison.


    Il y a un autre élément dont nous devons discuter, non pas pour vous permettre de vous vautrer dans votre chagrin, mais pour en sortir et vous en libérer afin de guérir. Une des premières choses que la personne trahie demande est : « M’aimes-tu encore ? » D’une certaine façon, il s’agit d’une requête, mais d’une autre, il s’agit d’une profonde évaluation de soi. Est-ce que je mérite d’être aimé ? Est-ce que je compte pour toi ? M’as-tu seulement déjà vraiment aimé ? Il est difficile d’accepter le fait que les actions de votre partenaire n’indiquent pas nécessairement s’il vous aime ou pas.


    La sagesse spirituelle commune veut que s’il y a eu un moment dans la relation où l’amour était véritable, alors c’était l’ultime vérité : il y avait de l’amour. Si vous savez qu’il y a eu de l’amour à un moment donné, alors cet amour était véritable et l’infidélité et tout ce qui en a découlé vont éventuellement disparaître en arrière-plan, du moins espérons-le. Des années plus tard, quand les ex-partenaires se revoient, ils constatent souvent que seul l’amour perdure et que tout le reste s’efface. Et cet amour peut se transformer en tendresse parce qu’à un moment de leur vie, ils ont fait partie de l’histoire de l’autre.


    Rappelez-vous, cependant, que vous pourriez ne pas en prendre conscience maintenant (ni sous peu) parce que vous êtes bouleversé. Si vous ne l’avez pas encore compris, nous espérons que vous profiterez de cette occasion pour vous libérer d’une partie de cette colère. Après tout, elle ne blesse pas vraiment votre partenaire ; elle n’est toxique que pour vous.


    ***


    Daisy était avec Cliff depuis cinq ans. Leur mariage avait connu des hauts et des bas, mais surtout des hauts. Daisy avait imaginé que, si un jour leur vie sexuelle déclinait, ce serait sa faute. Elle savait qu’elle n’aurait pas toujours le même appétit sexuel qu’au début de leur mariage et elle avait visualisé le jour où elle prononcerait les mots clichés du couple marié : « Pas ce soir, chéri. J’ai mal à la tête. »


    Cependant, elle a été prise par surprise quand Cliff a commencé à dire : « Pas ce soir, chérie. Je suis crevé. » Bien sûr, cela ne l’a pas dérangée au début, mais il a ensuite semblé avoir de plus en plus d’excuses : il avait mal au dos, son travail le stressait, etc.


    Après avoir identifié un schéma clair, Daisy a aussitôt pris le blâme. Elle s’est dit : Si Cliff ne veut plus me faire l’amour, ça doit être parce que je ne suis plus aussi désirable qu’avant.


    Daisy a donc décidé de se mettre en forme et elle a pensé qu’elle s’était peut-être laissée aller en ne se maquillant pas toujours et en portant des pyjamas confortables plutôt que de la lingerie fine. Elle ne savait pas comment les choses devaient se passer dans son mariage, mais elle savait qu’elle ne voulait pas être l’épouse terne et inélégante typique.


    Mais même après des mois où elle avait fait des efforts pour changer son apparence, Cliff était encore moins intéressé à faire l’amour que jamais auparavant. Quand elle lui en faisait la remarque, il répondait : « Ne sois pas ridicule, chérie, c’est naturel. Ces choses arrivent. Je t’aime toujours. Tout va bien. »


    Une fois, une amie de Daisy lui a dit : « Ce n’est pas une question d’apparence. Au début d’une relation, nous trouvons le gars tellement intéressant. Tout ce qu’il raconte est nouveau et fascinant. Mais au bout de quelques années, ses histoires deviennent vieilles et répétitives. Daisy, tu dois traiter Cliff comme si tu venais de le rencontrer. »


    Et c’est ainsi que Daisy est allée à la redécouverte de Cliff. Elle était suspendue à ses lèvres et agissait comme si ses vieilles histoires étaient nouvelles et excitantes… mais rien n’a changé. Finalement, quand cela a fait 11 mois qu’ils n’avaient pas fait l’amour, Daisy lui a dit d’un ton désespéré :


    — Cliff, j’ai tout fait pour être désirable. Ne le vois-tu pas ? Je suis allée m’entraîner, je me maquille toujours, je porte de la lingerie fine. J’ai tout fait pour éveiller ta virilité et pour te montrer que tu comptes vraiment à mes yeux. Mais qu’est-ce qui ne va pas, bon sang ? Je ne peux pas croire que tu as toujours mal à la tête ou que tu es toujours fatigué et stressé par ton travail. Couches-tu avec une autre femme ?


    Cette dernière question lui a échappé.


    Son mari a regardé ses pieds.


    — Pourquoi baisses-tu les yeux ? Oh Seigneur, ne me dis pas que tu couches avec quelqu’un. C’est ça ? lui a demandé Daisy abasourdie.


    — Je suis désolé, a-t-il répondu.


    Daisy ne pouvait pas en croire ses oreilles.


    — Avec qui ?


    — Ma secrétaire.


    — Ta secrétaire ? C’est tellement cliché !


    Après une série de disputes, une séparation et, finalement, un divorce, Daisy s’est retrouvée dans un état d’esprit où elle se sentait trahie et dévastée. Au bout de quelques mois, elle a cessé d’être dans le déni et a ressenti pleinement sa colère. Elle ne cessait de penser : Pourquoi m’a-t-il laissée m’entraîner pour lui offrir un plus beau corps, alors qu’il admirait quelqu’un d’autre ? Pour plaire à cet abruti, tous les matins je me précipitais dans la salle de bain pour me maquiller. Il m’a laissée croire que je n’étais pas assez attirante ou que c’était à cause du stress lié à son travail.


    Son dialogue intérieur changeait d’une journée à l’autre, mais il tournait autour du même thème : Et dire que je trouvais ses inepties intéressantes. Je dois bien les avoir entendues mille fois. Puis, elle a commencé à se blâmer. Comme j’ai été stupide de croire que si j’avais une plus belle apparence, il me reviendrait. Comme j’ai été bête de l’aimer et d’avoir notre relation à cœur.


    Il est important de comprendre que ce qui est arrivé est arrivé. Durant la période de deuil, nous comprenons que nous ne pouvons pas changer le passé, mais que nous pouvons changer la façon dont nous voyons les choses. Par rapport au passé, Daisy pouvait changer sa façon de pensée. Elle n’était pas obligée de se focaliser sur l’infidélité de son mari. Nous savons que c’est difficile, mais cela vaut la peine d’essayer. Pour autant, ceci ne veut pas dire que vous niez l’infidélité, mais que vous vous concentrez sur vos points forts. Au lieu de penser simplement Cliff m’a trahie, Daisy pourrait affirmer :


    Malgré les actions de Cliff, je l’aimais quand même entièrement.


    Ou quand elle s’en voulait, au lieu de penser combien elle avait été stupide, elle pourrait se dire :


    Mon intuition était bonne.


    Au lieu de croire que toute la relation a été une trahison, elle pourrait se dire :


    L’amour était vrai.


    La relation n’était tout simplement pas faite pour durer.


    Avec le temps, elle pourrait être prête pour des pensées supérieures :


    Au bout du compte, personne ne peut me trahir.


    Je suis bien au-delà de la trahison.


    Tout en continuant de répéter ses affirmations, Daisy a commencé à éprouver de la résistance envers elles. Elle devait se rappeler que ces affirmations représentaient l’état d’esprit qu’elle devait atteindre et pas nécessairement celui dans lequel elle était. Cette résistance signifiait simplement qu’elle avait encore de la colère à évacuer. Alors au lieu de réciter les affirmations, elle devait honorer sa colère et la ressentir pleinement afin de pouvoir s’en libérer.


    Elle a trouvé la paix en sachant qu’elle avait tout fait pour soigner son apparence et aller s’entraîner. Durant l’étape de marchandage lié au deuil, certaines femmes sont hantées par des questions telles que : « Si je ne m’étais pas laissée aller, aurait-il été fidèle ? » Ou encore : « Si je m’étais maquillée et que j’avais porté des vêtements plus sexy, aurait-il quand même eu une aventure ? » Mais elles atteignent vite l’étape de la dépression liée au deuil et elles se rendent compte que, oui, leur conjoint les aurait quand même trompées. Ce n’était pas de leur faute.


    La seule véritable trahison est lorsque nous oublions notre vrai moi et notre estime de soi authentique. Au bout du compte, les autres peuvent bien agir ou commettre des erreurs, mais cela ne nous empêche pas de garder une bonne estime de soi et de nous rappeler que dans les relations, nous baissons parfois nos critères personnels et nous adoptons des comportements indignes de nous. Et nous posons peut-être des gestes pour nous venger de notre partenaire. Nous pourrions alors devoir pardonner et nous libérer de l’emprise de ceux qui nous ont blessés.


    Quand vous pardonnez à votre ex-partenaire de vous avoir trompé il y a 15 ans, vous ne dites pas qu’il n’y a rien de mal à blesser les gens. Vous dites plutôt que vous comprenez que l’autre personne a commis une erreur — que tout le monde commet des erreurs — et que vous cesserez de vous définir ou de définir votre tout mariage en fonction de cette erreur.


    Passez du deuil à la grâce


    Molly a envisagé la possibilité de connaître une nouvelle réalité, celle d’après son divorce. Elle savait qu’elle voulait se libérer de sa colère et de son amertume, alors elle a trouvé une manière positive de surmonter les circonstances négatives qu’elle avait connues dans sa vie. Elle en est venue à croire que si elle avait été victime d’infidélité dans sa vie, c’était pour devenir une personne à part entière. Il faut dire qu’il lui a fallu du temps — beaucoup de travail sur soi et de pardon de soi — pour vraiment croire cette affirmation. Examinons comment elle y est parvenue.


    Mike, son mari, l’a trompée et il est allé vivre avec l’autre femme immédiatement après sa séparation. Parce qu’elle était paralysée par la douleur de cette perte, Molly était prête à tout essayer pour se sentir mieux. Une amie lui a suggéré d’essayer d’aimer son deuil et de prendre conscience qu’il était là pour guérir sa peine. Elle a aussi rappelé à Molly d’être plus indulgente envers elle-même.


    Molly se rappelle comment elle se sentait alors.


    — Au début, je suis restée étendue tous les jours sur le canapé et je regardais des films. Durant plusieurs jours d’affilé, j’ai préparé des quésadillas à ma fille parce que je n’avais pas d’énergie pour faire autre chose. Chaque matin, je pleurais sous la douche et je me libérais de mon chagrin. Puis, j’ai commencé à me dire que j’étais vraiment sur la bonne voie. J’ai été très indulgente envers moi-même parce que j’ai décidé que je méritais mon propre amour. Je vois maintenant comment ma vie avait conspiré pour que je prenne conscience de tout cela. L’idée n’était pas d’obtenir de l’amour de l’extérieur — ça devait être un travail intérieur. J’ai assisté à des ateliers de croissance personnelle, j’ai lu tous les livres et entendu toutes les bonnes façons de « faire l’expérience » de la vie. Mais il ne s’agissait pas d’une expérience intellectuelle ; c’était le cheminement de mon cœur.


    Molly n’avait jamais ressenti de compassion envers elle-même avant d’être trompée par son mari. Elle était sa pire critique et son pire tyran ; il n’est donc pas surprenant que cela se soit produit extérieurement. Elle était déjà si endurcie que toute forme de déception n’était rien en comparaison du mur qu’elle avait érigé face à l’amour et à l’existence qu’elle s’était créée pour se protéger des blessures de la vie. Mais la douleur ressentie l’a complètement dévastée.


    « L’amour était le ciment de l’Univers, mais je n’en avais pas fait l’expérience personnellement. Il avait tout le temps été présent, mais je n’avais pas appris à m’ouvrir à lui. Et quand je jugeais sévèrement les circonstances en disant ‘‘Tu vois, tu n’es qu’une femme méprisée, une horrible mère, abandonnée par ton mari. Tu l’as poussé à partir ! Tu mérites une vie misérable’’, j’avais l’impression d’aller à l’encontre de moi-même. Il me fallait cette trahison pour aller au-delà de l’idée que la vie était ce qu’elle me semblait être.


    » Je me suis autorisée à vivre cet état d’esprit, en ayant confiance qu’il n’en sortirait que du bien et en plongeant plus profondément en moi afin de sortir de cette tourmente et de finalement tirer les bienfaits de cette situation. »


    Il n’y a pas si longtemps, Molly se trouvait chez son thérapeute quand elle a vu pour la première fois la femme avec qui son ex-mari l’avait trompée.


    — Essentiellement, ma réaction a été de verser des larmes de gratitude envers elle. Si elle n’avait pas surgi dans ma vie afin que je puisse vivre mon propre drame, je n’aurais sans doute pas appris à avoir de la compassion envers moi-même, mon monde, les autres et mon propre cheminement. Cette femme m’a aidée à reprendre confiance en moi. Ma peine d’amour, la trahison, la perte, la tristesse, le deuil… tout ça m’a permis d’avoir foi en ma vie.


    Comment cette trahison si horrible est-elle devenue aussi enrichissante à ses yeux ? Molly s’est éveillée à toute la plénitude de la vie en affirmant ceci :


    « Quand je me suis détachée de la façon dont les choses devraient se dérouler et que j’ai simplement accepté d’être, j’ai cessé d’être victime des circonstances de la vie. Mon esprit me disait autre chose, mais mon cœur m’a guidée. Cette autre femme faisait partie intégrante de mon propre cheminement de vie. »


    On aurait dit que Molly se croyait indigne des richesses de l’amour. Mais elle a éventuellement pu s’inclure et inclure les autres dans sa définition de ce qui était divin, tendre, aimant, patient et indulgent — tous des nouveaux attributs pour elle. Elle a ainsi pu accepter l’entière responsabilité des difficultés qu’elle rencontrait dans sa vie et elle a constaté que c’était là la clé.


    « Je ne peux jeter le blâme sur personne ou sur quoi que ce soit pour les circonstances de ma vie. J’ai tergiversé durant des mois et des mois avec ce concept qui m’était étranger.


    C’était tellement radical pour elle et en un sens renversant de savoir qu’elle pouvait accepter sa vie comme étant la sienne et ne pas blâmer les autres pour son chagrin et sa souffrance. Mais elle voulait être en paix et cela signifiait qu’elle devait cesser d’être contre elle et contre les autres. Elle devait donc lâcher prise sur ce qu’elle jugeait comme étant bon ou mauvais (l’autre femme était « mauvaise » parce qu’elle lui avait fait du tort), mais elle a fini par croire que l’Univers l’aidait ainsi à atteindre sa plénitude. Elle a vu qu’elle pouvait éprouver de la compassion envers elle-même et a finalement réussi à ne plus croire qu’elle avait fait quelque chose de mal.


    Molly ne pouvait pas être contre elle-même et croire que le monde était contre elle, alors elle a décidé que chaque personne qu’elle rencontrerait — des amis proches, des connaissances et même « l’autre femme » — ferait partie intégrante du scénario de sa vie l’aidant ainsi à atteindre la plénitude. Et en cela, elle s’est montrée extrêmement reconnaissante.


    « Quand j’ai rencontré ‘‘l’autre femme’’, nous a expliqué Molly, je lui ai dit combien j’avais souffert. J’ai été honnête. Je me suis excusée d’avoir voulu lui faire du mal ou que les autres la détestent. Je l’ai remerciée. Je l’ai fait pour moi. Je commets moi aussi des erreurs et cette personne n’était pas moins bonne que moi. Si j’ai voulu que le monde la déteste et déteste ce qu’elle avait fait, c’était parce que j’étais blessée et que je soufrais tellement. Avant, je croyais que je souffrirais moins si elle aussi souffrait, mais, en fait, je me suis libérée en lui pardonnant. J’ai attendu d’être vraiment prête même si j’étais morte de peur.


    » Ça n’a pas été facile de faire face à cette femme, d’être honnête et de pleurer durant une heure. Mais je voulais atteindre mon plein potentiel ; je voulais aussi que la vie me rejoigne là où j’étais rendue. Et la vie va continuer de me donner des leçons qui m’aideront à atteindre la grâce. Tout est question d’atteindre la grâce, car c’est ce que j’ai choisi. »


    Voici les affirmations que Molly utilise :


    Que tout fonctionne pour le plus grand bien de tous.


    Je mérite une belle vie.


    Les leçons de vie m’aident à atteindre la grâce.


    J’attire une belle vie qui crée de merveilleuses expériences.


    Comme Molly l’a démontré, quand nous guérissons nos pensées, toutes les personnes impliquées dans la situation s’élèvent à un niveau supérieur.


    Accordez la priorité aux enfants


    Beaucoup de vos pensées ont été modelées par votre passé, surtout votre enfance. Au moment de votre divorce, consacrez-vous effectivement tellement de temps à essayer de guérir les pensées négatives de votre passé que vous négligez vos enfants ? Ils souffrent également, car ils perdent cette image idéale d’une mère et d’un père toujours unis.


    Durant cette période, il est essentiel que vous intégriez des pensées aimantes dans la vie de vos enfants, sinon votre introspection devient de la complaisance. En amour, il est naturel que vous fassiez tomber vos murs, mais durant un divorce, les murs sont souvent reconstruits encore plus solidement.


    Au fait, que sont ces murs ? Ils sont ce qui nous sépare d’un autre être humain. Quand des enfants sont concernés, vous devez vous rappeler que même si vous avez construit un mur en réaction à votre chagrin, vos enfants souffrent aussi et ils essaient de naviguer entre ces murs qu’ils ne comprennent pas. Si vous laissez ce genre de pensées dominer votre monde, alors la séparation devient la seule issue. Pour en guérir, vous devez ravoir des pensées d’amour pour vos enfants et vous-même. Cependant, ce n’est pas facile si vous croyez qu’il faut vous protéger en érigeant des murs.


    Prenez l’exemple de Jackie, qui a connu une fin de mariage plutôt amère. Il y avait tellement de blessures profondes, de colère et de rancœur de part et d’autre, que son ex-époux, Matt, et elle en sont venus à pouvoir à peine se parler.


    En décembre dernier, c’était le premier Noël où ils ont dû décider comment ils passeraient la journée séparément. Jackie était déchirée entre sa colère et sa rancœur envers Matt et son profond désir d’être avec sa fille, Amanda, qui n’avait pas encore deux ans. Jackie s’est rendu compte que c’était un moment spécial dans la vie de sa fille et l’idée de ne pas être avec elle en cette journée si importante lui fendait l’âme. Elle se sentait déchirée et dans une situation conflictuelle comme jamais auparavant, et elle avait le cœur brisé à l’idée qu’elles ne seraient pas ensemble.


    Alors, Matt et elle ont planifié ceci : Jackie aurait Amanda le matin et Matt viendrait la chercher pour l’après-midi. Mais cela signifiait qu’ils auraient un moment pénible à passer à midi, au moment du transfert. Jackie était contrariée par cette pensée et elle a passé la journée à trouver différentes façons de ne pas songer à la tristesse qu’elle éprouverait de ne pas être avec son enfant toute la journée. Tout en vivant son deuil, elle a honoré et ressenti sa perte, mais elle devait aussi envisager d’autres possibilités de résoudre la situation, non seulement en ce jour de Noël mais à l’avenir.


    Elle a dit : « J’ai prié, prié et je savais que j’avais besoin d’une affirmation puissante. Je ne voulais pas de cette colère et de cette tristesse. Puis, une affirmation m’a touchée au plus profond du cœur. »


    Je te pardonne et je te libère.


    « Je crois que j’ai répété cette affirmation mille fois par jour. Je la disais quand je pensais à mon ex-mari et je me la disais à moi-même. Je savais que je me jugeais pour ma colère et ma rancœur, et je me jugeais même de juger les autres. »


    Rappelez-vous combien Jackie était fâchée. Il est très difficile de prier tout en haïssant quelqu’un. Et il lui était presque impossible de réciter une affirmation mille fois par jour tout en étant bouleversée. Mais pour Jackie, l’affirmation fonctionnait.


    « Quelques jours plus tard, j’étais dans un autre état d’esprit et je me suis sentie inspirée par l’amour. Je savais ce que je voulais faire. J’ai invité Matt à passer le matin de Noël avec ma famille avant qu’il emmène Amanda chez lui et qu’ils puissent avoir du temps ensemble. Je lui ai laissé savoir qu’il était libre de refuser, mais qu’il était aussi le bienvenu à se joindre à nous. J’ai clairement exprimé que nous aimerions tous qu’il soit présent. Puis, j’ai lâché prise.


    Son ex-époux a immédiatement accepté et ils ont passé une merveilleuse journée ensemble. Jackie a compris qu’il n’y avait rien que sa fille aimait davantage que d’être avec toute sa famille, et rien ne pouvait mieux combler Jackie que de voir autant de joie sur la jolie frimousse de sa fille. Jackie a également eu quelques surprises ce matin-là.


    « C’était un miracle. En les voyant ensemble, je me suis mise à apprécier mon ex-mari et le rôle qu’il joue dans ma vie, de même que le fait qu’il a toujours été un excellent père pour notre fille. Ce fut une merveilleuse journée, mais elle n’était pas encore terminée. Quand l’heure est venue pour Matt d’emmener Amanda, j’ai remarqué que je n’avais pas le cœur lourd — il était léger et libre. Il n’y avait pas de chaînes, pas de tristesse, seul un sentiment omniprésent d’amour et de gratitude. Je les ai reconduis jusqu’à la voiture et après avoir dit au revoir à ma fille, j’ai serré mon ex-mari dans mes bras et je l’ai remercié d’être venu. Je lui ai souhaité un joyeux Noël et je lui ai dit de passer du bon temps avec notre fille. Et j’étais vraiment sincère. »


    Jackie a constaté qu’une chose aussi simple qu’une affirmation avait procuré une quantité incroyable d’amour et de joie dans la vie de plusieurs personnes ce jour-là. Sans Amanda, les choses ne se seraient pas passées ainsi et Jackie a compris qu’elle ne devait pas seulement penser à elle.


    Guérissez le deuil d’un divorce


    Lors d’un divorce, il est courant de chercher les raisons qui l’ont causé. Qui a fait quoi à qui ? Mais rappelez-vous que ces raisons font partie de la petite histoire. Il y a une plus grande histoire à propos de votre amour, de votre vie et du cheminement de votre âme. Votre but n’est pas de vous débarrasser de votre chagrin, mais plutôt de voir du bonheur dans votre avenir et d’abattre toutes les barrières — les choses qui vous desservent — entre vous et ce bonheur.


    Vous devez trouver une manière de pardonner à votre partenaire. Aussi difficile que ça puisse être, cela vous libérera au bout du compte. Lorsque vous gardez de la rancœur, c’est comme si vous buviez un poison dans l’espoir que l’autre va mourir. S’il y a une troisième personne impliquée dans le divorce, faites de votre mieux pour lui pardonner également. Pardonner à toutes les personnes concernées peut représenter un incroyable défi, mais il suffit de le vouloir pour commencer.


    Je suis prêt à pardonner.


    Pour guérir le deuil d’un divorce, vous devez assumer la pleine responsabilité de votre vie. Pour que vous guérissiez pleinement et permettiez au deuil de vous guérir, vous ne pouvez pas demeurer une victime. Dans votre mariage et dans vos relations, quand il arrivait quelque chose que vous perceviez comme étant mauvais ou négatif, il y avait toujours un dénominateur commun : vous. Vous étiez présent dans chaque situation, alors vous devez assumer une part de responsabilité. Même si vous ne parvenez pas à trouver votre part dans une situation particulière, c’est peut-être dans l’ensemble du contexte que vous pouvez trouver une part de vérité en vous disant que votre âme a choisi de vivre différents types d’expériences afin que vous puissiez apprendre et évoluer.


    Au bout du compte, vous devez vous donner l’amour que vous recherchez. Cela ne veut pas dire que nous vous demandons de vous aimer au point de ne plus avoir besoin d’une autre relation ou d’en désirer une. Nous espérons seulement que si vous parvenez à trouver de l’amour en vous, vous ne vivrez pas le prochain chapitre de votre vie en étant un réservoir vide qui a besoin d’être rempli. Vous serez plutôt une personne entière remplie d’amour et vous pourrez ainsi exprimer cet amour dans chaque situation et à chaque personne que vous rencontrerez.


    Le deuil est une période où vous pleurez tout ce que vous avez perdu — les rêves brisés et l’espoir que votre mariage durerait pour la vie. Cependant, si vous parvenez à accepter que ce qui est arrivé est effectivement arrivé, vous constaterez que le deuil est aussi un moment de renouvellement et de reconstruction. Vous avez maintenant l’occasion d’être une nouvelle personne. Qui serez-vous après le divorce ? Ne laissez pas un vide que les autres et votre passé rempliront de manière à vous définir. Choisissez qui vous voulez être. Il s’agit d’un nouveau chapitre et vous avez l’occasion de repartir à zéro. Si vous vous dites, Il est trop tard pour moi de recommencer, sachez seulement que ce n’est qu’une pensée et qu’elle est fausse. Si vous résidez encore sur cette planète, il n’est jamais trop tard pour entamer une nouvelle vie. Voici un excellent exercice pour vous aider à recommencer :


    Pensez à tous les mots négatifs qui décrivent comment vous vous sentez après un divorce, tels que triste, désespéré pathétique, non aimé, non désiré, etc. Écrivez-les sur une feuille de papier et glissez-la dans une enveloppe. Puis trouvez un rituel qui vous aidera vraiment à vous libérer de ces mots à tout jamais. Assurez-vous d’accomplir un rituel qui vous convient à ce moment-là. Vous pourriez prier au-dessus de l’enveloppe ou choisir de la brûler. L’idée est de vous libérer de ces mots et de savoir qu’ils n’expriment pas la vérité de qui vous êtes.


    Ensuite, pensez à tous ces mots positifs qui décrivent comment vous pourriez vous sentir et qui pourraient vous définir, puis notez-les par écrit. Rappelez-vous qu’ils ne doivent pas nécessairement être vrais pour le moment. Ils doivent seulement vous paraître convenables et exprimer qui vous aimeriez devenir. Voici quelques exemples :


    Formidable


    Courageux


    Inspiré


    Aimable


    Digne d’être aimé


    Passionné


    Sincère


    Enjoué


    Gentil


    Aventureux


    Bien sûr, il y en a de nombreux autres que vous pouvez utiliser, choisissez ceux qui vous conviennent. Quand vous avez terminé, écrivez pour chaque mot une phrase commençant par « Je suis » afin de pouvoir l’intégrer pleinement. Par exemple :


    Je suis formidable.


    Je suis courageux.


    Je suis inspiré.


    Je suis aimable.


    Je suis digne d’être aimé.


    Je suis passionné.


    Je suis sincère.


    Je suis une personne enjouée.


    Je suis gentil.


    Je suis aventureux.


    Faites des copies de ces phrases et affichez-les un peu partout. Intégrez-les, vivez-les ! Et rappelez-vous l’affirmation suivante pour garder le cap quand vous pensez à votre vie après votre divorce :


    Je me concentre sur les possibilités positives de ma future vie.


    Vous pouvez traiter le divorce comme n’importe quelle étape de votre vie. Vous pouvez le qualifier de bon ou de mauvais, et vous pouvez le voir comme une période tragique ou de croissance. Tous les mariages peuvent être réussis, peu importe leur durée. Aucun ex ne peut avoir d’emprise sur votre avenir. Il n’y a que vous qui le pouvez.


    Votre bonne volonté vient de votre capacité à voir qu’il vous est possible d’être heureux dans l’avenir. Vous pouvez y parvenir en vous libérant de votre passé avec votre conjoint, en apprenant à pardonner, en accordant la priorité à vos enfants et, peut-être pour la première fois, en pen-sant à vous d’abord. Si vos croyances à propos de votre divorce sont assombries par certaines croyances religieuses, il pourrait s’agir d’une excellente occasion de trouver ce qu’il y a de bon dans votre religion. Beaucoup de gens ont été élevés selon les principes d’une religion saine, tandis que d’autres ont été élevés avec des croyances toxiques. Le divorce peut être un moment d’être en paix et en parfaite harmonie avec les valeurs de Dieu et non pas avec un dogme.


    Le divorce marque une fin, mais il peut aussi être le début de quelque chose de nouveau. Et rappelez-vous que ce sur quoi vous vous focalisez va s’amplifier. Voulez-vous vivre dans le passé ou plutôt vous concentrer sur le présent et sur votre potentiel illimité de connaître l’amour et le bonheur ?


    ***

  


  
    Chapitre 4


    La mort d’un être cher


    Tout le monde vit des pertes, mais rien n’entraîne un plus grand vide et une profonde tristesse que la mort d’un être cher.


    Nous continuons d’examiner la signification de la mort parce que la mort est essentielle au sens de la vie. Certains croient que la mort est un ennemi qui l’emporte éventuellement sur nous — un mauvais tour de la nature qui nous fauche brutalement. Si vous adhérez à ces croyances, votre vie n’aura alors aucun sens. Cependant, si vous comprenez que vous naissez, vous vous développez, puis, lorsque votre heure est venue, vous mourez, votre vie aura alors davantage de sens, de même que votre mort.


    Vous devez garder à l’esprit que même si un de vos proches meurt, votre vie continue. Un monde nouveau et inattendu s’ouvre à vous dans lequel il ne sera plus physiquement présent. À un certain degré, vous pourriez avoir l’impression qu’il continue de vivre sur le plan spirituel. Et c’est le cas ! Tout comme vous l’avez chéri quand il était présent, vous devez maintenant l’aimer malgré son absence.


    Votre perte et le deuil qui l’accompagne sont très personnels et différents de ceux des autres. Ces derniers pourraient vous raconter comment ils ont vécu leurs propres pertes dans le but de vous consoler comme ils le peuvent. Mais pour vous, votre perte reflète un amour unique que vous avez connu. Votre deuil est le reflet de cet amour — la preuve de cet amour. Chaque larme confirme que vous avez profondément aimé quelqu’un. Personne ne veut ou ne devrait vous enlever cela.


    Et pourtant, ces sentiments de deuil peuvent soulever un mélange de névroses et de peurs. Sans vous en rendre compte, vous pourriez vous en prendre à vous-même ; voilà pourquoi vous devez prêter attention à vos pensées. Elles peuvent vous réconforter, mais à certains moments, elles peuvent aussi vous emprisonner dans votre chagrin et créer une souffrance inutile. La seule façon de vous libérer de votre chagrin est de le vivre pleinement. Vous devez le ressentir, mais ne pas vous vautrer dedans ou le laisser dominer votre vie. La seule façon de ressentir de l’amour quand vous êtes en deuil est de rester conscient de la façon dont vous vous traitez durant votre perte.


    Se libérer du sentiment de culpabilité


    Ryan et son épouse, Kim, se sont rencontrés à la faculté de droit. Pour aider à payer ses études, elle travaillait à la bibliothèque où il allait souvent étudier. Au début, Ryan y allait l’après-midi, mais il a commencé à fréquenter la bibliothèque le soir, soit aux heures où Kim travaillait. Elle a finit par penser : Ou bien il est très studieux, ou je lui plais. Chaque soir, elle passait à côté de Ryan à 21 h 45 et elle lui disait :


    — On ferme dans 15 minutes. Il est temps de partir.


    — Il est temps qu’on aille prendre un café, lui a-t-il répondu un soir.


    Leur rendez-vous au café s’est transformé en plusieurs rendez-vous au restaurant et ils ont commencé à se fréquenter peu de temps après. Après l’obtention de leur diplôme, ils se sont mariés. La mère de Kim avait été enseignante ; elle n’a donc pas été surprise que Kim soit attirée par le droit de l’éducation. Ses causes concernaient surtout la défense des enfants, mais il lui arrivait aussi de s’occuper de congédiements injustifiés d’enseignants. Ryan a plutôt choisi le droit immobilier.


    Ils ont élevé ensemble leurs trois enfants, et arrivés à la cinquantaine, ils ont fait une croisière de 10 jours sur le canal de Panama. Un après-midi, après s’être fait bronzer sur le pont du bateau, Kim a pris une douche et elle a senti une bosse dans un de ses seins. Certaine qu’elle n’y était pas auparavant, elle était un peu inquiète, mais aussi ennuyée que cela se produise alors qu’elle essayait de profiter de ses vacances. Elle a décidé de ne pas en parler parce que ce n’était sans doute rien et elle ne voulait pas inquiéter inutilement son mari. Elle savait aussi qu’elle pouvait gérer ses propres inquiétudes et les mettre de côté pour l’instant, car Ryan aurait aussitôt commencé à paniquer.


    De retour à la maison, Kim a pris un rendez-vous avec son gynécologue, mais sans le mentionner à Ryan. Elle a décidé de lui en parler après avoir reçu une confirmation de son médecin que tout allait bien. Malheureusement, elle n’a pas reçu la bonne nouvelle qu’elle espérait. Elle a obtenu un diagnostic de cancer du sein de stade IV et Ryan et elle ont tous les deux été sous le choc. Kim avait l’habitude de s’auto-examiner régulièrement, mais elle n’avait jamais trouvé quoi que ce soit d’inhabituel avant. Ils ne comprenaient pas comment ils n’avaient pas remarqué les trois premiers stades et qu’elle était passée directement au quatrième.


    Ils se sont immédiatement concentrés sur le traitement de chimiothérapie le plus agressif qui existait, ainsi que sur des thérapies complémentaires. Même si le corps de Kim supportait bien les traitements, il lui arrivait de dire à Ryan que ce serait plus simple de mourir. Après de nombreux cycles de chimiothérapie, elle a dû se soumettre à des examens de suivi. Elle a passé plusieurs examens en laboratoire et une tomographie par émission de positons (une technique d’imagerie qui permet de voir si le cancer progresse ou régresse). Malheureusement, les résultats ont indiqué que son cancer était très envahissant et que la chimiothérapie n’avait pas vraiment aidé.


    Un de ses médecins a suggéré qu’ils envisagent les soins palliatifs, mais Ryan et Kim ont trouvé que c’était un pas trop difficile à franchir. Ils croyaient qu’il était encore possible de faire quelque chose et ils voulaient tout essayer. Ils ont consulté d’autres médecins, mais la réponse était toujours la même. Finalement, Kim et Ryan ont dû admettre que le corps de Kim déclinait de plus en plus et ils ont entrepris les démarches pour recevoir des soins palliatifs à la maison. Kim craignait de ne pas apprécier la présence des infirmières chez elle et de se sentir envahie, mais les infirmières se sont montrées fort aimables.


    Un jour, Kim a dit à son mari :


    — Promets-moi que lorsque mon heure sera venue, tu vas me laisser partir.


    — Seulement si je peux te revoir quelque part, d’une quelconque façon, a répondu Ryan. Mais je ne veux surtout pas découvrir que tu as fréquenté quelqu’un d’autre dans l’Au-delà.


    Quelques semaines après que les infirmières aient maîtrisé la douleur et géré les symptômes de Kim, elle avait plus d’énergie et se sentait mieux que jamais, après ces mois de traitements. Ryan et elle faisaient des blagues. « Qui aurait cru que c’est grâce aux soins palliatifs que je me serais sentie mieux ! »


    Durant les sept mois qui ont suivi, Kim était plus lente que d’habitude, mais elle se sentait mieux parce qu’elle ne recevait plus de traitements de chimiothérapie. Il a même été discuté que parce qu’elle allait si bien, elle pourrait ne plus avoir besoin des soins palliatifs. Mais avant qu’ils en viennent à cette solution, elle s’est soudainement affaiblie. Son médecin a dit que cela était un signe que le cancer progressait.


    Le monde de Kim semblait rapetisser à mesure qu’elle s’affaiblissait de plus en plus. Ryan était chaque jour à son chevet et ils se disaient que peu importe ce qu’il y avait dans l’Au-delà, ils se retrouveraient un jour. Kim ne quittait plus son lit et elle a graduellement perdu conscience. Les infirmières étaient de plus en plus présentes et Ryan voyait que le corps de sa femme était devenu un poids pour elle. Il lui répétait les mêmes paroles qu’elle avait l’habitude de lui dire à la bibliothèque quand ils se sont connus : « Il est temps de partir. » Il lui murmurait à l’oreille : « Je vais m’en remettre. Va là où tu dois aller et on se retrouvera un jour. »


    Cependant, quand le corps de Kim a commencé à décliner rapidement, l’attitude paisible de Ryan a pris une tournure dramatique. Il s’est mis à la supplier : « S’il te plaît, ne me quitte pas. Tu ne peux pas partir. Tu dois t’accrocher. »


    Kim est cependant morte quelques heures plus tard.


    Un an et demi plus tard, Ryan était assis avec un groupe de soutien au deuil et il a exprimé combien il était encore hanté.


    — Mon deuil est insupportable parce que j’ai tout gâché. Kim et moi avions convenu que lorsque son heure serait venue, je la laisserais partir, en sachant que je la reverrais un jour. Mais j’ai paniqué quand elle a été sur le point de mourir. Je l’ai suppliée de ne pas partir et j’ai rompu notre promesse.


    Ryan avait oublié qu’il était humain, que la vie est précieuse et qu’il aimait tendrement son épouse. Avant sa mort, il était capable de dire : « Quand ton heure sera venue, je vais te laisser partir. » Mais quand le moment est arrivé, ce n’est pas ces paroles qu’il ressentait en lui. Il avait honte et s’en voulait d’avoir exprimé ce qu’il ressentait vraiment dans son cœur. Il se sentait extrêmement coupable et il était certain d’avoir failli à son engagement envers son épouse.


    Dans son groupe, quelqu’un lui a posé la question suivante : « Et si c’était Kim qui avait été à ton chevet et qui t’avait dit ‘ne pars pas’ ? Dirais-tu qu’elle a rompu sa promesse ou qu’elle t’aimait tellement qu’elle ne voulait pas te dire adieu ?


    L’Univers traduit nos paroles en tenant compte de nos intentions, avec tendresse et sans juger. L’Univers n’a pas entendu que Ryan refusait de laisser partir son épouse. Il n’a entendu que son amour pour Kim même si Ryan se répétait sans cesse : J’ai dit ces mots et j’ai vraiment tout gâché.


    Ryan a réussi à passer à travers son deuil. À présent, chaque fois qu’il se sent triste à propos de ce qui est arrivé, il s’envoie des pensées aimantes telles que :


    Je n’ai pas pu dire ces mots parce que mon amour était trop fort.


    Quand cela n’aide pas, Ryan se répète :


    Je n’ai pas pu la laisser partir parce que j’aimais trop Kim. Maintenant qu’elle est partie, cet amour la suit peu importe où elle est.


    Je la laisse partir maintenant avec tout mon amour.


    Comment vivre le deuil lors des anniversaires et des fêtes


    Les anniversaires et les fêtes représentent souvent des moments de réunion. Mais qu’arrive-t-il quand les personnes que nous aimons ne sont plus avec nous ? Ces journées spéciales sont des événements marquants de la vie que nous partageons ensemble. Alors que personne ne peut changer la réalité de la mort d’un être cher, la façon dont nous composons avec un anniversaire ou une fête après une perte fait toute la différence.


    Regina, une mère monoparentale, adorait sa fille Connie. Elles formaient un duo inséparable depuis que Connie avait cinq ans et que son père les avait toutes les deux abandonnées. Comme Regina était consultante en marketing pour une importante banque à réseau, elle pouvait choisir ses heures de travail et elle s’assurait d’avoir toujours du temps à accorder à sa fille.


    En plus de Noël et du réveillon du Nouvel An, ce qu’elles adoraient célébrer étaient leurs anniversaires. Regina était née le 19 janvier et sa fille, le 16 mars. Durant son enfance, les anniversaires n’étaient pas vraiment soulignés dans sa famille, alors Regina voulait que l’anniversaire de Connie soit l’occasion de lui manifester tout le bonheur qu’elle lui procurait.


    Quand Connie était très petite, les amis de Regina participaient aux fêtes d’anniversaire. Mais lorsqu’elle a commencé l’école, elle a pu inviter ses propres amis. Un jour, Connie a demandé à sa mère :


    — Pourquoi est-ce qu’on ne célèbre pas ton anniversaire ?


    — C’est davantage pour les enfants, lui a répondu Regina.


    — Le jour où tu es né n’est donc pas important ? a répliqué Connie.


    — Oui, mais…


    — Tu vas pourtant aux anniversaires de tes amis, lui a dit Connie en l’interrompant.


    Regina a constaté qu’elle ne pouvait pas vraiment expliquer pourquoi elle ne tenait pas à souligner son propre anniversaire. Par la suite, elle a organisé deux fêtes par année, une pour chacune d’entre elles. Regina se disait : Je vais le faire encore une année ou deux, puis ça va passer. Organiser un anniversaire exige beaucoup de travail.


    Mais au bout de quelques années, Regina s’est rendu compte qu’elle aimait les deux célébrations.


    Vingt-cinq ans avaient passé. Connie était dans la mi-trentaine et Regina, dans la mi-cinquantaine. Connie était mariée et elle avait ses propres enfants. Regina vivait à environ une heure de route de chez elle, dans une petite maison de banlieue. Elle avait rénové la maison et lancé sa petite entreprise de consultante en marketing. Une chose était restée constante dans leur vie, c’était leur engagement à célébrer ensemble leurs anniversaires.


    Quinze ans plus tard, la tradition était maintenant inversée. Chaque année, Connie et ses enfants allaient chercher des amis de Regina pour célébrer chez elle son anniversaire. Ces fêtes avaient maintenant moins d’éclat parce que comme Regina avait plus de 70 ans, elle préférait que cela se limite à un simple repas avec du café et un gâteau au dessert.


    Le jour de son 72e anniversaire, Regina a accueilli ses amis et sa famille comme d’habitude. Il y avait une nouvelle invitée, une voisine qui venait de déménager à côté de chez elle et qui a fait la remarque suivante : « Je n’ai jamais vu une fille en faire autant pour l’anniversaire de sa mère. »


    Regina et Connie lui ont raconté la période durant laquelle Connie était une petite fille et Regina une mère monoparentale. Elles lui ont expliqué comment elles en sont venues à célébrer leurs anniversaires.


    Mais durant l’année suivante, Regina a commencé à se sentir faible et elle était souvent fatiguée. Elle n’avait plus d’énergie et avait mal à l’estomac la plupart du temps. Après avoir été examinée par son médecin, elle a appris qu’elle avait un cancer de l’estomac.


    Au début du mois de mars, Connie a emmené sa mère à l’hôpital pour un deuxième cycle de chimiothérapie. Un jour, durant le traitement, Regina a regardé autour d’elle dans la chambre et elle a dit à sa fille maintenant adulte :


    — Ton anniversaire approche. Je ne me rendrai peut-être pas jusque-là.


    — Ne sois pas ridicule, maman. Je vais fêter avec toi. J’ai remarqué qu’il y avait sept chaises dans le poste des infirmières. Pourquoi est-ce qu’on ne le ferait pas ici ?


    — J’imagine qu’on pourrait utiliser les pieds à perfusion de la chambre de traitement pour y suspendre des ballons, lui a répondu Regina, éclatant de rire avec sa fille.


    Plus tard, ce soir-là, Connie a discuté avec Greg, son mari, de son anniversaire et de ce qu’ils devraient faire. Il lui a dit :


    — Elle aura reçu son congé d’ici là et elle ne voudrait jamais que tu annules ta fête d’anniversaire. Si jamais elle est trop fatiguée, j’irai la reconduire chez elle.


    Regina s’est mise à faire de la température et ils ont retardé son congé de l’hôpital jusqu’à ce que son infection soit guérie. Mais les médecins n’ont pas pu trouver la source de l’infection et, au bout de quelques jours, son état s’est aggravé. Les médecins ont expliqué qu’ils avaient dû lui donner de nombreux antibiotiques et que son corps s’était infecté. Ils craignaient maintenant qu’elle ait de la difficulté à respirer.


    Après avoir fait quelques appels, Connie a dit à son mari :


    — Annule ma fête d’anniversaire avec mes amis.


    Elle veillait sur sa mère toutes les nuits, pendant que les autres membres de la famille et des amis étaient auprès de Regina durant le jour. Quand sa mère n’a plus été consciente, Connie est demeurée auprès d’elle jour et nuit. Un jour, au moment où une amie allait partir, elle a demandé à Connie si elle pouvait faire quelque chose.


    — Merci. Ta simple visite suffit.


    — Eh bien, si je ne te vois pas demain, je te souhaite un bon anniversaire.


    Connie a été secouée en se rappelant que c’était effectivement son anniversaire le lendemain.


    — Oh ! j’avais oublié. Je vais être là où je suis toujours habituellement. Je vais le passer avec ma mère.


    Elle a demandé à son amie d’aller acheter quelques ballons pour le lendemain parce qu’elle était certaine que Regina se réveillerait pour son anniversaire. Après avoir reçu plusieurs appels d’amis qui voulaient venir faire un tour, Connie a décidé de laisser son mari, ses enfants et quelques amis proches venir durant la journée pour lui souhaiter un joyeux anniversaire, en espérant toujours que sa mère se réveillerait.


    À 15 h, elle a vu que les infirmières s’activaient davantage auprès de sa mère et qu’elles vérifiaient continuellement ses signes vitaux. Connie a soudainement vu que l’état de sa mère s’aggravait. Puis, le médecin est entré dans la chambre et il a dit :


    — Comme vous pouvez le constater, votre mère ne va pas bien et nous allons devoir la transporter à l’unité des soins intensifs.


    — Je dois rester auprès d’elle.


    — Oui, bien entendu, a répondu le médecin.


    Après quelques heures passées à l’USI, Connie a compris que sa mère pourrait mourir sous peu. Puis, sans avertissement, l’équipe médicale est accourue et elle lui a demandé de s’éloigner un peu afin qu’elle puisse tenter de réanimer sa mère. Le rythme cardiaque de Regina chutait radicalement et, au bout de quelques minutes, son cœur avait cessé de battre. Elle était morte.


    Plus tard, Connie était surprise quand les gens lui disaient des choses comme : « Je suis vraiment désolé que ta mère soit morte le jour de ton anniversaire. » Ou encore : « Ta fête a été gâché. C’est vraiment triste que la mort de ta mère sera toujours associée à ton anniversaire. » Mais Connie ne voyait pas cela négativement.


    Dans les mois qui ont suivi, elle s’est mise à réfléchir à la façon dont les gens avaient interprété négativement le fait que sa mère soit morte le jour de son anniversaire. Son mari lui a demandé :


    — Pourquoi vois-tu les choses si différemment de tout le monde ?


    — Les gens croient que ma mère et moi n’étions pas liées le jour de mon anniversaire, ce qui est ridicule étant donné qu’elle m’a donné naissance ce jour-là. C’est comme s’ils avaient l’impression que parce qu’elle est morte le jour de mon anniversaire, je vais être triste chaque année en pensant à elle ce jour-là. Je vois plutôt ça comme un magnifique moment où la boucle a été bouclée. Elle était avec moi le jour où j’ai respiré pour la première fois sur cette planète et j’étais avec elle au moment où elle a poussé son dernier soupir dans ce monde. Elle n’aurait jamais pu m’offrir un cadeau plus spécial.


    Combien d’entre nous interprétons négativement le jour où un être cher est mort ? Disons-nous qu’une journée ou une fête spéciale est gâchée à tout jamais en raison de cette mort ? Réfléchissez à l’interprétation de Connie. La mort de sa mère n’a pas du tout gâché son anniversaire ; au contraire, elle l’a enrichi.


    Nous avons une façon très profonde d’affecter notre monde intérieur avec les mots que nous choisissons. Le mot gâché par rapport au mot enrichi peut faire toute la différence. Il y en a tant parmi nous qui pourraient dire : « Je ne pourrai plus jamais être heureux le jour de mon anniversaire. » Ou encore : « Désormais, mon anniversaire sera toujours assombri par ce décès. » À l’inverse, Connie se dirait :


    Je me souviens de ma mère avec amour.


    Je célèbre mon anniversaire avec amour et gratitude.


    Ma naissance et ma vie ont été rendues possibles grâce à ma mère.


    Aujourd’hui, je célèbre mon anniversaire ainsi que ma mère qui m’a donné naissance.


    ***


    Après une perte et une mort, les anniversaires ont souvent un sens plus douloureux. Nous ajoutons de nouveaux anniversaires, tels que le jour où notre être cher est mort. Nous accordons de l’importance à chaque symbole associé à l’anniversaire d’une mort : un mois, six mois, un an après, et ainsi de suite.


    Adrian ne savait jamais quoi faire le jour de l’anniversaire de la mort de sa mère. Elle a essayé de se tenir occupée, elle a essayé de voyager… elle a essayé de tout faire sous le soleil pour se distraire. Mais malgré cela, elle n’arrivait pas à fuir son chagrin. Elle en est éventuellement venue à la conclusion que la seule façon de surmonter son chagrin était de le ressentir pleinement. Elle a donc décidé que, dorénavant, elle irait chaque année visiter la tombe de sa mère.


    Ainsi, durant quelques années, Adrian est allée pleurer sur la tombe de sa mère afin de se libérer de toute sa tristesse. Elle sentait que les larmes qui coulaient de son visage jusqu’au sol l’aidaient à guérir. Cette année-là, elle a été surprise quand elle s’est assise près de la tombe de sa mère et qu’aucune larme n’est venue. Elle s’est demandé ce qui n’allait pas, puis elle a compris : pour la première fois, elle pouvait se souvenir de sa mère avec amour plutôt qu’avec tristesse. Parce qu’elle s’était permise de vivre librement et pleinement son deuil, elle était parvenue à un nouvel état d’esprit, plus aimant. Elle pouvait maintenant avoir de la gratitude pour sa mère et le rôle qu’elle avait joué dans sa vie.


    Les anniversaires peuvent être un moment où vous honorez votre force et votre courage face au deuil. Vous pouvez aussi profiter de cette journée pour honorer vos proches. Il y a une ou plusieurs années, vous étiez une personne différente, mais la vie a changé. La personne que vous étiez a changé à tout jamais. Une partie de votre ancien moi est morte avec votre être cher, mais une partie de cet être cher continue de vivre dans votre nouveau moi. Au lieu de n’éprouver qu’un sentiment de perte, voyez plutôt cela comme une transition sacrée.


    Aujourd’hui, j’honore mon être cher.


    En ce jour d’anniversaire, je me souviens de mon être cher avec joie et gratitude.


    ***


    Les fêtes sont des occasions de se réunir. Quand vous avez perdu quelqu’un de spécial, votre monde perd son côté festif. Les fêtes ne font qu’amplifier la perte, étant donné que vous vous sentez alors plus triste et plus seul. Beaucoup de gens se sentent victimes de leurs souvenirs, mais ce n’est pas nécessaire. Vous pouvez maîtriser la façon dont vous vous souvenez de votre être cher et vous pouvez maîtriser la façon dont vous l’honorez le jour d’une fête.


    Certaines personnes préfèrent faire semblant que les fêtes n’existent pas. D’autres préfèrent se les approprier. Vous n’êtes pas obligé de célébrer de la même manière que dans le passé. Répéter simplement les rituels sans y donner un sens peut sembler futile et même accroître le sentiment de solitude.


    Après la mort de son époux, Marie et ses filles ont essayé de continuer de prendre goût à la vie, comme tant d’autres familles. Heureusement, Marie se fiait à son intuition et elle sentait quand quelque chose n’allait pas. Elle savait aussi qu’il était nécessaire de vivre son deuil.


    « Les fêtes étaient si importantes pour nous en tant que famille et, soudainement, il y avait cet immense vide, a-t-elle raconté. Maintenant, chaque fête ressemble à un bombardement, à un trou qui nous rappelle qu’il n’est pas là. Nous avons essayé de recréer les fêtes et avons cru que nous pourrions agir comme d’habitude, mais nous avons vite compris que, sans mon mari, nous ne pouvions pas célébrer comme avant. C’était trop difficile et trop triste. »


    Et elle a ajouté : « Le premier Noël, nous avons fait comme d’habitude parce que nous nous sommes dit : ‘‘D’accord, nous allons fêter.’’ Le deuxième Noël, nous avons acheté un arbre de Noël, mais nous avons mis une semaine à mettre les décorations. Nous avions besoin de temps pour vivre notre deuil sans nous forcer à être heureuses. Nous étions encore si tristes. Puis, nous avons convenu de ne plus célébrer Noël durant quelques années. Nous avons décidé que nous lancerions une nouvelle tradition le jour où nous déciderions de fêter de nouveau. »


    Marie a choisi de ne pas faire semblant d’être heureuse quand ses enfants et elle vivaient leur deuil. Elle savait ce qui était le mieux pour elles et elle a montré à ses filles à respecter le fait qu’elles n’avaient pas vraiment envie de célébrer. Marie a même dit que cela les avaient rapprochées de ne pas souligner les fêtes. Puis, après un temps de guérison, Marie et sa famille ont pu de nouveau célébrer, non pas comme elles le faisaient avant, mais d’une nouvelle manière.


    Au lieu de penser : Faisons comme si ce n’était pas arrivé. Tout va bien aller, ou Nous allons quand même passer un bon moment même si nous sommes tristes, elle s’est dit :


    Nous ressentons de la joie à être ensemble sans ressentir la pression d’agir autrement.


    ***


    Vous pourriez avoir de la difficulté à ne pas souligner une fête, mais vous ne devriez pas faire semblant. Vous pouvez intégrer à la fête la perte que vous ressentez en lui accordant un moment. Par exemple, vous pourriez faire une prière avant le repas qui inclut votre être cher, ou vous pourriez allumer une bougie pour lui. Un simple geste qui vise à souligner votre être cher peut refléter l’amour que vous éprouvez envers lui dans votre cœur. Il est souvent plus facile de prendre le temps de vivre votre perte et de la reconnaître que d’y résister.


    Vous pourriez vous dire :


    Même si c’est la première fête de l’Action de grâces sans notre mère, nous allons dire son nom et nous souvenir d’elle avec amour autour de la table.


    Nous allumons cette chandelle au nom de notre sœur et lui envoyons de l’amour.


    Partageons un souvenir précieux ou une histoire drôle à propos de notre être cher qui continue de vivre dans notre cœur.


    Vos pensées pourraient devenir négatives et vous vous sentirez sans doute triste. C’est normal et humain. Votre être cher pourrait vous manquer tous les jours. Vous pourriez vous sentir seul. Prêtez simplement attention aux pensées que vous vous répétez. Le fait de répéter des pensées négatives peut vous empêcher d’honorer votre être cher ou vous-même.


    Parfois, la mort d’un être cher peut finir par être associée à une fête en particulier. Votre époux est peut-être mort la veille de la Saint-Valentin ou de la fête des Mères ou des Pères. Vous n’oublierez jamais qu’il est mort après Pâques ou que c’était sa dernière Pâque juive. Il est peut-être mort la veille du jour de l’An ou à quelques jours du 4 juillet. Ces fêtes ne seront plus jamais les mêmes par la suite. Comme elles marquent des moments particuliers dans l’année, vous pourriez penser que c’était sa dernière fête de l’Action de grâces ou son dernier Noël, même si votre être cher n’est pas mort à quelques jours d’une fête en particulier. Cer-taines personnes savaient que c’était leur dernière fête, d’autres pas. D’une manière ou d’une autre, une fête qui était autrefois joyeuse sera changée à tout jamais. La question est de savoir si cette journée deviendra une fête qui honore la mémoire de votre cher ou simplement une journée sombre.


    Il est tout à fait naturel de penser que vous pourriez ne plus jamais prendre du plaisir à souligner les fêtes. Elles ne seront certainement plus comme avant. Cependant, avec le temps, la plupart des gens réussissent à trouver une nouvelle signification aux traditions et à retrouver le goût de célébrer en témoignage de leur amour et non de leur perte.


    De toute évidence, les fêtes sont les moments les plus difficiles à passer après une perte et la façon de composer avec elles varie selon chaque individu. L’important, c’est d’être présent pour l’amour qui se reflète dans la perte.


    En ce jour de fête, nous honorons l’amour plus que la perte.


    Les fêtes font partie du cheminement pour surmonter le deuil qui doit être pleinement vécu. Vous pouvez vous concentrer sur l’amour et les souvenirs que vous partagiez, mais finalement, c’est vous qui choisissez la façon dont vous les soulignez.


    Essayez d’intégrer des mots positifs dans la façon dont vous voyez votre deuil. Les mots peuvent vous démolir ou mettre du baume sur votre cœur. Le chagrin lié au deuil peut vous faire du mal, mais les pensées positives et la gentillesse peuvent vous guérir.


    Aujourd’hui, nous nous souvenons de toi avec notre plus tendre amour.


    La responsabilité et le blâme


    Quand la mort frappe à notre porte, il est très courant de vouloir trouver la raison pour laquelle elle s’est produite. Nous voulons associer sa venue à un comportement mal diagnostiqué ou autodestructeur, ou à de la négligence parce que nous avons de la difficulté à être en paix avec l’idée de la mort. Même dans les salles d’urgence, après un accident d’automobile, il arrive au personnel médical de demander si la personne portait sa ceinture de sécurité. Ou si quelqu’un est admis pour un cancer des poumons de demander s’il fumait. Si nous pouvons trouver une raison pour laquelle la mort est venue faucher nos êtres chers, nous pouvons alors peut-être éviter de faire la même chose qu’eux et la mort pourrait nous oublier.


    Dans le monde occidental, les gens croient presque que la mort est optionnelle, mais, bien entendu, ce n’est pas ainsi que cela fonctionne. En naissant, nous acceptons que nous allons un jour mourir. Où il y a du soleil, il y a de l’ombre. Où il y a la vie, il y a la mort. Il est un peu arrogant de croire que la mort ne frappera pas à notre porte ou que nous pouvons l’éviter d’une manière ou d’une autre.


    Dans le film populaire Le jour de la marmotte, Phil, le personnage principal interprété par Bill Murray, revit sans cesse la même journée. Ce faisant, il a l’occasion de changer la façon dont il compose avec les expériences qu’il vit. Le film illustre comment les événements peuvent ne pas changer, mais que si Phil y réagit de manières différentes, à la fin, la journée sera complètement transformée.


    Quand il rencontre un sans-abri qui est à l’article de la mort, Phil est déterminé à changer son sort. En revivant la journée, il essaie de donner un peu d’argent à l’homme. Puis, il l’amène au restaurant et il lui offre un repas, mais cela ne change pas non plus la mort inévitable de l’homme. Malgré toutes les interventions de Phil, l’homme finit par mourir et Phil prend conscience que malgré toute l’emprise qu’il a sur sa vie, il ne peut pas empêcher la mort.


    Et pourtant, de nombreuses personnes essaient vraiment de se convaincre que si elles changent ce qu’elles font, elles pourraient ne pas mourir. L’idée n’est pas qu’il est inutile d’avoir une saine alimentation, de faire de l’exercice ou d’effectuer des choix sains parce que nous allons mourir de toute façon. Nous nous efforçons plutôt de manger sainement, de faire régulièrement de l’exercice et d’effectuer des choix positifs parce que c’est la manière aimante de traiter notre corps. Quand quelqu’un dit que c’est contradic-toire, nous pourrions lui répondre : « Tu devrais faire ces choses parce que c’est bon pour ton corps. » Ces choses vont sans doute vous permettre de vivre plus longtemps, mais ne le faites pas simplement dans l’espoir d’échapper à la mort.


    Rappelez-vous que vous êtes responsable de votre santé et que vous ne devez pas vous blâmer si vous souffrez d’une maladie. En ce qui concerne une maladie, il est utile d’examiner la notion de cause à effet, mais cela ne signifie pas que vous devriez vous blâmer si vous tombez malade, ou que vous avez l’impression d’avoir échoué au moment de votre trépas.


    À qui la faute ?


    Parfois, quand des choses négatives se produisent, notre premier réflexe est de chercher à qui la faute.


    Anita, âgée de 19 ans, faisait son baccalauréat avec une majeure en danse. Cathy, la chef de sa résidence étudiante, étudiait également la danse, mais dans le programme du 2e cycle. Anita adorait Cathy, qui était très gentille et jouait un peu le rôle de surveillante. Elle aidait les étudiants à régler leurs mésententes et elle avait un effet apaisant sur tous.


    Un jour, Anita se dirigeait vers sa chambre quand elle a croisé Bert, le petit ami de Cathy.


    — Salut ! As-tu vu Cathy ? lui a-t-il demandé.


    — Pas aujourd’hui.


    — Si jamais tu la vois, dis-lui que je suis au café.


    Quand Anita a pénétré dans la salle commune du dortoir et qu’elle a vu Cathy, elle lui a transmis le message de Bert.


    — Merci, a répondu Cathy.


    Puis, elle est partie pour aller rejoindre Bert.


    Environ une heure plus tard, Anita a entendu dire qu’il y avait eu un grave accident sur la rue principale qui menait au centre commercial. Cathy avait été heurtée par une voiture et elle est morte sur le coup.


    En apprenant la nouvelle, Anita a d’abord été secouée et dévastée. Mais avec le temps, elle s’est rendu compte que si elle n’avait pas transmis le message à Cathy, cette dernière serait encore en vie.


    Aux funérailles, Anita a pensé au rôle qu’elle avait joué dans la mort de son amie. Personne n’en avait fait la remarque, mais c’est ce qu’elle ressentait et elle en a parlé à quelques amis. Un d’entre eux lui a dit :


    — Ce n’était pas ta faute. Tu n’aurais pas pu savoir ce qui allait arriver.


    — Tu n’as fait que rendre service en transmettant ce que Bert t’avait demandé, a souligné un autre.


    Anita savait qu’ils disaient la vérité, mais elle se sentait tout de même responsable. Elle ne cessait de se dire : J’aurais dû me taire. Puis, la phrase suivante s’est mise à tourner dans sa tête comme un vieux disque rayé : Si je ne le lui avais pas dit, Cathy serait en vie.


    Anita était très naïve à cet âge et elle croyait qu’elle avait effectivement joué un rôle dans le décès de son amie. Elle pensait : Avant que j’intervienne tout allait bien. Je dois être une mauvaise personne. Chaque fois que j’interviens, les choses vont plus mal. Je n’apporte rien de bon à quoi que ce soit. Elle ne cessait de se répéter : Je porte malheur.


    Anita a abandonné ses études peu de temps après et elle a connu d’affreuses relations. Elle a vécu l’enfer durant les cinq années suivantes. Elle a perdu contact avec tous ceux qu’elle connaissait, changeant de ville à plusieurs reprises et passant d’un boulot à l’autre, etc. Bref, elle faisait n’importe quoi pour gagner un peu d’argent.


    Un jour, lors de tous ses déplacements, elle est revenue dans la petite ville universitaire où tout s’était produit. Le hasard a voulu qu’elle croise Bert qui, après avoir obtenu sa maîtrise, était devenu professeur de psychologie à la même université. Bert ignorait ce qui était arrivé à Anita étant donné qu’il y a tout le temps des étudiants qui quittent l’université pour toutes sortes de raisons. Mais quand ils ont commencé à parler, il a vite compris que la vie d’Anita était à la dérive.


    — Anita, ce n’était pas ta faute si Cathy est morte. Si c’est ce que tu crois, alors c’était ma faute parce que je t’ai demandé de lui transmettre le message. Je n’aurais jamais fait quoi que ce soit délibérément pour causer sa mort.


    — Bien sûr que non, a répondu Anita. Je sais combien tu l’aimais, alors qui pourrait croire que c’était ta faute ?


    — Si c’est vrai pour moi, alors pourquoi est-ce que ça ne l’est pas pour toi ?


    Anita a soudainement pris conscience du mal qu’elle s’était fait. À partir de ce moment, Bert et elle sont devenus des amis proches et, avec le temps, il a fait de son mieux pour l’aider à comprendre que ses pensées étaient responsables de sa déchéance et non la mort de Cathy.


    Anita en est venue à le croire et elle a mentionné à d’autres personnes ce que Bert lui avait dit. Comme il était presque dans la même situation qu’elle, ses paroles ont fait toute la différence. Elle a pris conscience de ses pensées. Elle avait transformé son chagrin en blâme envers elle-même.


    Dans le jeu du blâme, personne ne gagne et personne n’est en paix. Nos êtres chers ne voudraient jamais que leur mort gâche notre vie. Une mort nous rappelle l’amour que nous devons donner et la vie qu’il nous reste à vivre. C’est un cadeau qui nous incite à bien utiliser le temps qu’il nous reste en signe de considération pour nos êtres chers décédés.


    Si nous étions entièrement responsables de la vie et de la mort d’une autre personne, nous aurions choisi la vie pour cette dernière. Pensez à Anita et à Cathy. Si Anita avait vraiment eu le choix, elle aurait bien entendu choisi que Cathy reste en vie, mais le fait que Cathy soit morte signifie que cela ne relevait pas d’Anita.


    Ma vie est la seule dont je suis responsable.


    Ma vie est un cadeau.


    Je me libère de toute culpabilité et de tout jugement.


    Chassez les interprétations négatives


    Jack a dit au revoir à tous ses collègues de travail avant son départ ; il était tout excité d’aller faire une croisière durant une semaine avec son épouse. Il leur a promis qu’il ne penserait pas à son travail durant ses vacances. Ces derniers savaient que ce serait tout un défi pour lui parce qu’en tant que directeur général d’une chaîne d’hôtels populaires, cela faisait des années qu’il n’avait pas pris de vacances.


    Durant l’absence de Jack, ses collègues espéraient qu’il s’amuserait sur le bateau de croisière et qu’il résisterait à la tentation d’évaluer les repas, l’efficacité des femmes de ménage ou le service à la réception. Trois jours avant sa date de retour, tout s’était plutôt bien déroulé sans lui. Bien sûr, sa présence leur manquait, mais tout le monde était fier du travail effectué en son absence.


    Puis, ils ont reçu cet appel fatidique. Jack avait fait une grave crise cardiaque sur le bateau et il était mort sur le coup. Ses collègues ont mis quelques jours à essayer d’encaisser la nouvelle et ils se sont retrouvés assis devant un conseiller envoyé par leur siège social pour leur offrir de l’aide psychologique. Les choses qu’ils disaient étaient très révélatrices de la façon dont ils composaient avec le deuil dans cette situation.


    Jim, le directeur des services alimentaires s’est exclamé : « Je n’irai jamais en vacances. » Puis, il a élaboré : « Non mais, sérieusement, Jack ne prenait jamais de vacances. Et quand il en a finalement pris, qu’est-il arrivé ? Il est mort. »


    Jeanette, la directrice des femmes de ménage, a dit : « La vie est injuste. Vous essayez de prendre soin de vous et de profiter de la vie, et une telle chose se produit. »


    Julie, une autre gérante, a fait la remarque suivante : « Jack était un homme tellement gentil. Il essayait toujours de faire la bonne chose et il est mort avant même d’atteindre l’âge pour dresser la liste des choses qu’il souhaitait accomplir avant de mourir. »


    Toutes ces affirmations sont des interprétations négatives. Nous pourrions penser qu’une personne est morte trop tôt et que nous n’en comprendrons jamais les raisons. Mais comment ces interprétations négatives affectent-elles notre propre vie ? Et si chaque vie avait pour but d’enseigner des leçons à chacun d’entre nous ? Et si chaque mort nous enseignait également une leçon ? Ne pourrions-nous pas examiner la vie de Jack et voir les leçons qu’elle nous enseigne ? Ses collègues diraient qu’il adorait son travail. Nous pourrions dire :


    C’est merveilleux que Jack ait fait ce qu’il voulait dans la vie.


    Si nous le jugeons, ce qui est en fait un jugement de nous-mêmes, nous voyons qu’il ne prenait pas le temps de profiter de la vie. Nous pourrions ainsi affirmer :


    La vie et la mort de Jack nous rappellent de mener une vie équilibrée.


    Une autre leçon que nous pouvons tirer de Jack est de prendre le temps de nous poser ces questions importantes :


    • Est-ce que je mène la vie que je désire ?


    • Si je meurs demain, vais-je mourir avec des regrets ?


    • Est-ce vraiment ainsi que je veux passer mes journées ?


    • Quels changements positifs pourrais-je apporter dans ma vie alors qu’il est encore temps de le faire ?


    Quand nous examinons la situation du point de vue de la responsabilité et du blâme, la vie et la mort de Jack nous rappellent à tous qu’il faut mener une vie équilibrée. Ainsi, pour ses collègues, la mort de Jack pourrait leur transmettre un message de blâme ou leur faire prendre conscience de leurs schémas de pensée négatifs. Elle leur rappelle qu’ils ont clairement fait le choix entre « Pourquoi prendre des vacances ? On va mourir de toute façon » et « Ma vie est un cadeau. Je veux m’investir pleinement dans mon travail et m’investir pleinement dans mes vacances ».


    L’exemple de Jack nous rappelle qu’il faut vivre la vie que nous sommes destinés à vivre tout en prenant le temps de vivre notre deuil. À quoi ressemblerait le deuil si nous nous autorisions à simplement ressentir les émotions ? Et si nous laissions la tristesse nous submerger pour ensuite passer à l’émotion suivante ? Cela ne veut pas dire que nos souvenirs ou que notre amour pour ceux qui sont morts disparaissent, mais plutôt que nous conserverons toujours pour eux une tendre place dans notre cœur.


    Honorer votre deuil


    Quand nous prenons conscience que nous ne sommes pas responsables de la mort d’un être cher, nous nous posons alors la question : « De quoi sommes-nous responsables ? » Bien sûr, la réponse évidente est que nous sommes responsables de notre propre vie, ce qui signifie que nous sommes également responsables de notre propre deuil. Comment assumer la responsabilité de notre deuil ? En l’honorant. Nous pouvons tirer une leçon intéressante de l’histoire de Martha, une infirmière dans un hospice.


    Martha a assisté aux funérailles d’un patient qui avaient lieu dans la chapelle de l’hôpital. Sa nouvelle patronne, Alisha, est arrivée vers la fin du service et elle a été sur-prise de voir Martha pleurer à chaudes larmes. Elle était inquiète de voir l’infirmière aussi dévastée par la mort d’un patient et elle a pensé : Je devrais peut-être renvoyer Martha chez elle. Elle n’est peut-être pas faite pour travailler dans un hospice.


    À la fin du service funéraire, Alisha s’est approchée de Martha et lui a demandé si elle allait bien.


    — Oui, a répondu Martha en retrouvant son calme


    — Je suis inquiète pour toi, a dit Alisha. Je sais que tu as pris soin de ce patient pendant longtemps, mais tu sembles vraiment bouleversée. Pourras-tu reprendre ton service ?


    — Oui, bien sûr. Quand un patient meurt, je m’autorise à ressentir toute ma tristesse. Puis, je peux retourner travailler. Je veux ressentir mes émotions plutôt que de les refouler et en être affectée lors de mes prochaines tâches ou en présence du prochain patient.


    Cette infirmière avait un bon argument. Nous croyons souvent que si nous nous autorisons à ressentir profondément notre tristesse, nous allons crouler sous le chagrin. Et bien entendu, nous constatons qu’une perte nous fait revivre une autre perte du passé avec laquelle nous n’avons pas pleinement fait la paix. À quoi ressemblerait notre vie si nous nous autorisions à vivre pleinement notre deuil ainsi que chaque perte ? Nous pourrions alors vraiment être dans le moment présent et passer aux prochaines émo-tions que la vie nous procure. Il y aurait beaucoup moins de souffrance dans le monde si nous honorions notre deuil, mais pas la tristesse.


    Le deuil est réel parce que la perte est réelle. Chaque moment de deuil a sa propre empreinte, aussi distincte et unique que la personne disparue. Nous croyons que nous voulons éviter le deuil, mais c’est plutôt le chagrin lié à la perte que nous voulons éviter. Le deuil est un processus de guérison qui nous procure du réconfort si nous nous autorisons à avoir du chagrin, sans l’interférence de nos pensées déformées.


    S’élever au-dessus du deuil


    Lorsque vous vous élevez au-dessus de vos pensées initiales à propos du deuil, vous parvenez à avoir de la gratitude pour le temps que vous et votre être cher avez passé ensemble, aussi bref qu’il puisse vous sembler. Il est alors possible de découvrir de nombreux cadeaux cachés.


    Durant le deuil, il est difficile d’imaginer que quelque chose de positif puisse émerger d’une perte. Et lorsque vous consolez une personne en deuil, il est important de ne pas essayer de souligner le côté positif. Quand vous avez perdu une personne que vous aimez tendrement, il n’y a pas de côté positif. Par contre, en acceptant la perte, vous pourriez avec le temps y trouver un sens plus profond. Ce sens est souvent appelé la « sixième étape », en référence aux cinq étapes du deuil d’Elisabeth Kübler-Ross — qui sont, à titre de rappel, le déni, la colère, le marchandage, la dépression et l’acceptation.


    Cela peut prendre de nombreuses formes, mais il s’agit essentiellement d’une affirmation de soi. Une tragédie a eu lieu, mais l’affirmation derrière le changement que les gens vivent ressemble à ceci :


    Je ne suis pas une victime de cette tragédie


    Cette expérience va me faire grandir.


    Un bon exemple de croissance à la suite d’une perte et de la capacité de s’élever au-dessus du deuil est celui de Candy Lightner, qui a fondé Mothers Against Drunk Driving (MADD) quand sa fille de 13 ans a été tuée par un conducteur en état d’ébriété. Candy avait toutes les raisons d’être amère et de devenir une victime des circonstances. Même si c’était un accident tragique et que personne ne lui en aurait voulu de se plaindre, elle a fait un autre choix. Elle a consacré sa vie à faire prendre conscience des dangers de la conduite en état d’ébriété et à exiger des lois plus sévères afin d’empêcher que des gens meurent inutilement.


    Il y a beaucoup de grandeur dans la capacité d’éviter le blâme et d’assumer nos responsabilités. Cette grandeur est liée au pouvoir du deuil. Nous ne voyons pas toujours son pouvoir de guérison, alors qu’il est extraordinaire. Il est tout aussi extraordinaire que la guérison qui a lieu après un accident d’automobile ou une grave opération. Le deuil change et recrée une vie dévastée. Il guérit une âme blessée.


    Rappelez-vous la fois où un de vos proches a vécu une perte significative et pensez à la vie de cette personne après la perte. Puis, pensez à ce qu’était sa vie un an plus tard. Puis, deux ans plus tard. Si la personne a renoncé au blâme et à la culpabilité et qu’elle a assumé son deuil, un changement miraculeux s’est produit. Si elle n’a pas guéri, c’est surtout parce que ses pensées négatives font trop de bruit pour qu’elle guérisse vraiment. Voici quelques pensées positives à garder à l’esprit :


    Le deuil mélangé à de l’amour apporte toujours quelque chose de positif.


    Le deuil mélangé à de l’amour finit toujours par guérir.


    Comment composer avec un suicide


    Le suicide peut être une des pertes les plus difficiles avec laquelle vous devrez composer. Après un suicide, il y a quelques éléments clés auxquels vous devez réfléchir. Votre être cher qui s’est suicidé n’était pas une « mauvaise personne ». Son âme souffrait terriblement. Pour des raisons que vous ignorez, cette âme a choisi de quitter cette incarnation.


    Même si vous croyez qu’il y a des choses que vous auriez pu faire et que vous avez omis de faire, vous devez parvenir à croire qu’il y a un Univers omniscient et suprêmement aimant qui veille toujours sur votre âme et sur son évolution. Si vos pensées ou vos croyances vous disent que le suicide d’un être cher était une horrible erreur, sachez que, sur le plan spirituel, l’Univers supervise toutes les âmes et leur trajectoire. L’Univers n’a jamais perdu, oublié ou mis une âme au mauvais endroit.


    Derrick a travaillé pour une ligne d’intervention téléphonique en prévention du suicide pendant 10 ans. Ce n’était pas un travail rémunéré, mais plutôt bénévole. Le jour, il était comptable dans un important cabinet comptable et il se faisait souvent demander :


    — Comment peux-tu supporter de travailler pour une ligne de prévention du suicide ? Que fais-tu quand tu ne réussis pas à sauver quelqu’un ?


    Derrick répondait toujours :


    — Ma grand-mère avait l’habitude de dire : « Si tout le monde balayait devant sa porte, le monde serait beaucoup plus propre. »


    Il expliquait que les paroles de sa grand-mère ne disaient pas qu’il fallait se mêler des affaires des autres, mais de prendre soin de ce qui est devant nous.


    — J’ai appliqué cela à ma propre vie et dans mon travail au centre de prévention du suicide. Je considère mes interactions, mes réactions et ce que j’apporte dans le monde comme étant ce qui se trouve devant ma porte. C’est le seul monde que je peux maîtriser. Ce qu’une autre personne fait ou pense est ce qui se trouve devant sa porte. Je n’ai pas à y aller et à commencer à vouloir tout changer.


    Il ajoutait aussi :


    « Il n’y a que trois endroits : le devant de ma porte, le devant de la vôtre et le devant de la porte de Dieu. Tout ce que je peux faire, c’est de me concentrer à balayer le devant de ma propre porte, c’est-à-dire être aimant, respectueux et compréhensif, et toujours faire preuve de gentillesse et de compassion envers ceux qui appellent. Ce que les gens font avec cette information les regarde. Qui vit et qui meurt est l’affaire de Dieu. C’est le devant de sa porte. »


    En ce qui concerne le suicide, il n’y a pas de bon ou de mauvais moment. Il n’y a que notre moment. Il y a le moment de notre naissance et celui de notre mort. Durant ces moments, vous devez vous assurer que vous vous aimez encore. Ne perdez pas la foi parce que vous êtes un magnifique être humain qui mérite d’être aimé malgré les circonstances que vous vivez.


    Vous devez vous concentrer sur ce que vous faites avec vos pensées et vos sentiments. Si votre esprit est préoccupé par les tourments auxquels l’autre personne était confrontée, rappelez-vous que dans la mort, votre être cher n’est plus aussi angoissé. Voici quelques affirmations utiles :


    Mon être cher ne souffre plus.


    L’âme de mon être cher est maintenant libérée.


    En ce qui concerne votre perte, il n’est pas inhabituel de ressentir de la culpabilité face à ce que vous percevez comme étant le rôle que vous pourriez avoir joué dans le suicide d’un être cher. Vous croyez peut-être que vous êtes passé à côté d’un signe ou d’un avertissement. Si c’est le cas, répétez ces affirmations :


    J’abandonne toute ma culpabilité à ma Puissance supérieure.


    Je reconnais que l’âme de [insérer le nom de votre être cher] suit exactement le parcours qui lui était destiné.


    Vous pourriez être fâché que votre être cher vous ait fait cela, mais vous n’êtes pas une victime du suicide. Peu importe les circonstances, la mort de cette personne ne vous visait pas. Il est parfois utile de vous rappeler la vérité à propos des relations et de reconnaître ce sur quoi vous avez une emprise et ce sur quoi vous n’en avez pas. Voici quelques affirmations :


    Je me libère de ma colère et je demande à Dieu de me guérir.


    Nos âmes sont liées à tout jamais au-delà de cette dimension terrestre.


    Il est essentiel de vous rappeler que l’amour que vous avez partagé ne peut être affecté, entaché ou abîmé par la mort d’une personne. Un jour, votre âme va prendre conscience que la façon dont vous mourez dans cette vie n’est qu’une petite partie de l’histoire.


    Ce type de mort nécessite souvent beaucoup de pardon :


    Je pardonne à mon être cher d’être parti.


    Je pardonne à mon être cher pour tout ce qu’il a fait dans cette vie.


    Reconnaissez que le corps et l’esprit de votre être cher étaient égarés et souffrants. Essayez de comprendre cette souffrance avec amour et compassion, en sachant que dans cette vie, cette personne a simplement dû combattre des démons qu’elle n’a pas réussi à vaincre. Puis, prenez ce même amour et cette même compassion et appliquez-les à vos propres pensées et actions.


    Je me pardonne pour tout ce que je crois avoir omis d’accomplir.


    Je me pardonne pour tout ce que j’ai fait et que j’estime que je n’aurais pas dû faire.


    Je me pardonne entièrement pour tout.


    Je reconnais que seul l’amour est réel.


    Même s’il est important de guérir votre culpabilité à propos de vos actions ou sur le fait de ne pas avoir agi, la culpabi-lité reflète votre comportement, tandis que la honte pourrait refléter ce que vous croyez être. Après un suicide, beaucoup de pensées pourraient surgir en vous telles que : Je n’avais pas assez de valeur à ses yeux pour qu’il reste avec moi. Ma vie n’avait pas d’importance pour mon être cher. Notre mariage, notre famille et notre monde étaient tellement perturbés que mon être cher a préféré mourir que de continuer d’en faire partie. Aucune de ces affirmations ne reflète la vérité à propos de ce que vous êtes. Essayez plutôt celles-ci :


    Je reconnais ma propre valeur.


    Je suis aimable peu importe ce qui se produit dans le monde.


    La valeur de mon âme est inestimable.


    Mes relations sont sacrées.


    Finalement, ce qui compte le plus est que vous preniez conscience que vous ne pouvez pas être responsable de la mort d’une autre personne. Personne ne peut savoir ce que sont les leçons de chaque âme. Personne ne peut prédire quel parcours une âme est censée effectuer durant cette vie. Vous pouvez seulement revenir à ce que vous savez être vrai dans votre esprit et dans votre cœur :


    Je suis responsable du cheminement de ma propre âme.


    Comment guérir à la suite de la mort d’un enfant


    On dit que la perte d’un enfant est le traumatisme le plus catastrophique qu’un individu puisse endurer. Comment un parent peut-il vivre pleinement son deuil et guérir après une telle perte ? Être parent, c’est être responsable de la vie d’une autre personne, alors comment pouvons-nous demander à des parents de chasser leurs sentiments de culpabilité ou de blâme quand une tragédie survient ? Est-ce faire preuve d’insensibilité ou manquer de cœur seulement à l’idée de le suggérer ?


    La mort d’un enfant est un exemple où la guérison n’est pas seulement une façon d’honorer la perte, mais où elle est essentielle pour les membres de la famille qui survivent. Comme dans le précédent exemple de Candy Lightner, nous avons pu voir l’incroyable pouvoir du deuil et les présents qu’il peut nous offrir. Même après avoir perdu sa fille adorée, Candy est devenue un brillant exemple de la capacité d’aller au-delà de son deuil non seulement pour se guérir, mais aussi pour avoir un impact positif dans la vie de nombreuses autres personnes. Encore une fois, la meilleure façon d’illustrer l’immense potentiel de guérison du deuil est avec une histoire, et nous avons eu la chance d’en recevoir une fort inspirante. Nous avons décidé de laisser son auteure, qui est une mère, vous la raconter :


    Le dernier jour de la vie de mon garçon a commencé comme tous les autres jours. Après notre rituel matinal où on chantait une chanson à notre réveil, on se chatouillait, puis on s’habillait, j’ai accompagné Jesse, qui avait six ans, dehors pour rejoindre son père qui venait le chercher pour aller à l’école. JT, le frère de Jesse, âgé de 12 ans, était déjà parti en autobus.


    J’étais en retard pour aller au travail, mais en serrant Jesse dans mes bras pour lui dire au revoir, j’ai remarqué ce qu’il avait écrit sur la fenêtre givrée de ma voiture. Il avait tracé délicatement du bout de son petit doigt « Je t’aime » ainsi que trois cœurs. J’ai senti mon cœur fondre et j’ai décidé de retourner dans la maison pour chercher mon téléphone afin de prendre une photo. C’était un matin de décembre plutôt froid, mais le soleil brillait, et j’ai photo­graphié Jesse devant son adorable message. J’ai fait de mon mieux pour bien positionner mon appareil afin que Jesse et son message figurent bien sur la photo. Puis il est parti et c’est la dernière fois que j’ai vu mon garçon en vie.


    Jesse était en première année à l’école élémentaire Sandy Hook. Ce matin-là, le 14 décembre 2012, un jeune homme fou a forcé l’entrée principale de l’école en tirant une balle, puis il est entré à l’intérieur. Il a tiré sur mon précieux Jesse et sur 19 autres élèves, en plus de six adultes (des enseignants et des membres du personnel administratif). J’ai plus tard appris que Jesse était mort en courant bravement pour s’éloigner du tueur et essayer de sauver ses compagnons de classe. Même si je ne l’ai appris que plus tard, j’ai toujours su dans mon cœur que c’est ce que Jesse aurait fait ; courageux et altruiste, il aurait cru qu’il aurait pu sauver la situation.


    Aux funérailles de Jesse, je me suis adressée à l’assemblée, debout derrière son petit cercueil blanc. Par la suite, beaucoup de gens m’ont demandé ce qu’ils pouvaient faire. Toute cette tragédie a commencé par une pensée de colère, alors mon conseil aux gens était de changer cette pensée de colère en pensée d’amour, à chaque jour. Après tout, ce n’est qu’une question de choix. Si nous commençons par une pensée par jour, je crois que nous pouvons faire de ce monde un monde meilleur. Avec le temps, mes amis et même des étrangers ont continué de me dire combien ce message a positivement changé leur vie et combien ils le transmettent à leur propre famille et à leurs amis. Ce n’est qu’une question de choix, mais il est assez puissant pour changer des vies et peut-être même le monde.


    Pour honorer la mémoire de Jesse et réussir à continuer de vivre, j’ai décidé de faire face à cette tragédie insensée avec amour et pardon. Tout l’amour et le soutien offerts par notre ville, la nation et le monde entier a démontré que nous pouvons ne faire qu’un dans l’amour et être victorieux devant le mal. Je crois que cette tragédie a changé de nombreuses vies pour le meilleur, car des personnes choisissent maintenant une voie empreinte d’amour et de compassion.


    Nous sommes tous face à un choix lorsque nous nous réveillons le matin : choisirons-nous de vivre notre vie à partir de la peur ou de la foi ? Puis, nous allons dans le monde où le bien et le mal luttent l’un contre l’autre tous les jours. Nous avons chacun la responsabilité d’apporter de la lumière et de l’amour dans le monde et nous le faisons avec chaque pensée et chaque interaction que nous avons quotidiennement.


    Peu importe les circonstances, la mort est une des expériences les plus difficiles que les êtres humains puissent connaître durant leur passage sur terre. Malgré le chagrin, nous pouvons voir qu’il y a d’autres façons de penser et d’honorer nos êtres chers. Par exemple, comme nous l’avons mentionné plus tôt, nous devons nous souvenir que les anniversaires et les fêtes peuvent nous servir de rappel que notre amour est éternel.


    Quand vous avez de la difficulté à surmonter votre deuil ou que vous luttez pour maintenir le contact avec votre être cher, essayez l’exercice suivant :


    Assoyez-vous dans un endroit tranquille où vous ne serez pas dérangé. Fermez-les yeux et concentrez-vous sur votre respiration, en inspirant et en expirant lentement.


    Imaginez dans votre esprit le visage de votre être cher. Revoyez-le à un moment heureux de sa vie.


    Laissez son essence remplir votre espace intérieur. Voyez son regard brillant, son visage rayonnant. Sentez le lien qui continue de vous unir. Maintenant, dites à votre être cher tout ce que vous avez besoin de lui dire. Si vous le sentez dans votre cœur, il va le sentir également. Comprenez que ce lien n’est pas brisé même s’il n’est plus dans son corps.


    Maintenant, écoutez à l’intérieur de vous ce qu’il pourrait vouloir vous dire. Après avoir entendu son message, si c’est le cas, remerciez-le du fait que le lien perdure et sentez-le dans votre cœur, tout en inspirant profondément. Détachez toutes les ficelles qui vous retiennent ensemble sauf la délicate corde qui relie vos cœurs.


    Quand vous êtes prêt, concentrez-vous de nouveau sur votre respiration, ouvrez les yeux et ancrez-vous dans votre corps. En vous levant et en quittant la pièce, rappelez-vous que votre être cher vous accompagne. L’ultime vérité est que l’amour ne meurt jamais.


    ***


    Si quelque chose de négatif s’est produit durant cet exercice, considérez-le comme un cadeau vous invitant à fouiller en vous. Avez-vous quelque chose à pardonner à votre être cher ? A-t-il quelque chose à vous pardonner ? Êtes-vous entré en contact avec lui en ressentant du blâme ou de la culpabilité ? Si c’est le cas, rappelez-vous que le fait d’accueillir votre deuil peut vous aider à guérir.


    ***


    En vous autorisant à ressentir pleinement votre deuil, commencez à chasser les schémas de pensée négatifs entourant le blâme et la culpabilité. Peu importe la façon dont un être cher est mort, sachez que vous pouvez avec le temps éprouver de la gratitude pour avoir fait chacun partie de la vie de l’autre. Vous finirez par prendre conscience de la vérité : le pouvoir de l’amour ne peut jamais être anéanti par la mort.


    Dans le prochain chapitre, nous examinerons un autre type de perte qui nous affecte profondément — la mort d’un animal de compagnie — et nous utiliserons les mêmes outils pour surmonter ce deuil et pardonner afin de pouvoir nous guérir, ainsi qu’honorer et reconnaître cette perte importante.


    ***

  


  
    Chapitre 5


    Honorer la perte d’un animal


    Le deuil est un reflet naturel de la vie et il est présent dans toute relation où nous éprouvons des sentiments et de l’attachement. Nous sommes tous affectés par la mort des êtres que nous avons aimés, par celle de ceux que nous n’aimions pas, et même de ceux que nous détestions. Nous ne pleurons pas une mort quand il n’y a pas d’attachement. Dans ce contexte, il semble ridicule de croire que nous n’aurions pas de chagrin après la mort des animaux auxquels nous étions très attachés.


    Nos animaux de compagnie partagent nos espaces de vie — et dans de nombreux cas, notre lit — et ils font vraiment partie de la famille. Malgré cela, les gens qui pleurent la mort d’un animal constatent souvent qu’ils doivent le faire discrètement et choisir soigneusement avec qui ils partagent leurs sentiments. Ils savent instinctivement qu’ils vivent une forme de deuil non reconnu, un deuil que les autres pourraient considérer comme étant « sans importance ». Certains ont partagé leur peine et se sont fait dire : « Ce n’est pas comme si c’était une personne. Ce n’est qu’un animal. » Ou encore : « Tu n’as qu’à aller te chercher un autre animal de compagnie. »


    La réalité est que le deuil lié à la perte d’un animal ne se surmonte pas aussi facilement que certains d’entre nous le croiraient. Il est difficile de vivre un deuil qui est considéré comme étant sans valeur. Le deuil est associé à de l’amour, et nos animaux de compagnie nous offrent souvent l’amour le plus inconditionnel que nous puissions recevoir. Malgré tous nos efforts, combien de fois absorbons-nous certains jugements de la société et pensons-nous, Je ne devrais pas avoir autant de chagrin ? Et pourtant, quand nous laissons ces pensées nous envahir, nous trahissons nos sentiments réels.


    Pour compliquer encore davantage notre deuil lié à la perte d’un animal, il est souvent plus clair dans notre esprit que nous allons les traiter humainement. Quand ils souffrent à la fin de leur vie, même si nous voudrions les garder, nous allons souvent choisir de les faire euthanasier pour être certains qu’ils vont mourir dans le respect et la dignité, et entourés d’amour. Mais parfois, cela rend la perte un peu plus pénible quand nous nous demandons si nous avons fait la bonne chose au bon moment.


    Les gens sont profondément attachés à leurs animaux. Beaucoup s’identifient à l’affirmation de l’humoriste Will Roger : « S’il n’y a pas de chiens au paradis, alors à ma mort, je veux aller là où ils sont. »


    Considérez comme précieux le deuil d’un animal


    Ella avait un berger allemand appelé Garlic. Il avait reçu ce nom parce que malgré tous les efforts d’Ella, il avait toujours mauvaise haleine. Quand les gens le rencontraient pour la première fois, ils disaient toujours combien il était beau et que son haleine n’était pas si malodorante que cela. Pendant des années, Garlic a fait partie du voisinage. Quand les gens allaient et venaient dans la rue, ils ne pouvaient s’empêcher de saluer le chien par un « salut Garlic ! » chaque fois qu’il était devant la maison ou que son maître le promenait.


    Quand Garlic est mort à un âge avancé, Ella et sa famille ont pensé combien il avait fait partie de la vie de tout le voisinage, alors pourquoi sa mort n’en ferait-elle pas partie également ? L’alternative — qu’il disparaîtrait simplement du voisinage comme un jouet d’enfant ou une chaise de patio — était impensable. Et s’ils vivaient ce deuil en privé, ils seraient confrontés pendant des semaines et des mois aux questions de leurs voisins qui, ignorant la mort du chien, leur demanderaient quand ils les croiseraient dans la rue : « Où est Garlic ? » Ils seraient alors obligés d’expliquer à répétition ce qui était arrivé.


    Ella a décidé d’écrire une notice nécrologique pour Garlic et de l’envoyer par courriel, accompagnée d’une photo, à tous leurs voisins. Elle a utilisé la liste du comité de surveillance du voisinage, même si elle craignait un peu qu’on lui reproche d’avoir utilisé la liste à cette fin. Voici le mot que la famille d’Ella a envoyé aux voisins :


    Nous partageons tendrement notre deuil avec nos voisins.


    À leur grande surprise, presque tout le monde a été touché en apprenant la nouvelle. Puis un jour, alors qu’Ella se trouvait dans la cuisine de sa voisine, elle a aperçu la photo de Garlic collée sur le réfrigérateur. Sa famille a été également étonnée du nombre de réponses qu’ils ont reçues à leur courriel. Une d’entre elle disait : « Vous ne nous connaissez pas, mais on connaissait Garlic. Garlic venait nous rendre visite tous les jours à la maison, vers 16 h, quand on rentrait de l’école avec les enfants. On s’est souvent dit qu’un chien aussi adorable devait avoir des propriétaires gentils. On espère vous rencontrer bientôt pour vous offrir nos sympathies en personne. »


    Chaque fois qu’on lui demandait pour quelle raison elle avait rédigé une notice nécrologique, Ella répondait simplement : « Sa vie avait compté, pourquoi pas sa mort ? » Parce qu’Ella avait considéré le deuil de Garlic comme étant précieux, les autres l’ont également considéré avec respect.


    De toute évidence, le voisinage a été transformé par la mort de ce chien. Une personne a apporté un ragoût, une autre a apporté une tarte… comme si Garlic était un être humain. Quelqu’un a fait un don à un organisme de charité pour animaux au nom de Garlic. Un profond sentiment de douceur et de tendresse s’était répandu dans le voisinage et il a persisté bien après le départ de Garlic.


    ***


    Contrairement à la mort de nos êtres chers humains, la perte de nos animaux nous confronte à une difficulté unique. Quand nous nous procurons un animal, nous avons automatiquement la responsabilité de prendre soin de lui durant sa vie entière. Comme des enfants, nous prenons soin de notre animal de compagnie, nous le protégeons, nous le nourrissons et nous veillons à son bien-être. Nous en sommes responsables. Il est alors facile de transformer le deuil en culpabilité et de croire que nous sommes responsables de sa mort. Mais en réalité, malgré nos efforts pour faire de notre mieux, notre animal de compagnie va un jour mourir. La prochaine histoire illustre clairement comment nous pouvons transformer le deuil en culpabilité.


    C’était un mercredi. Tout en secouant sa boîte de gâteries, Cheryl a appelé son chat adoré, Timmy, pour qu’il vienne manger. Quand il a descendu l’escalier, Cheryl a remarqué qu’il ne marchait pas comme d’habitude et qu’il semblait avoir mal. Son mari a fait quelques appels pour trouver une clinique vétérinaire qui était ouverte toute la nuit, mais sans succès. Cheryl et son mari ont décidé de rester aux côtés de Timmy jusqu’au matin.


    Le lendemain, ils sont allés chez leur vétérinaire qui a effectué quelques examens et a constaté que Timmy souffrait d’un blocage urinaire. Il a dit qu’il devrait garder Timmy jusqu’au lendemain, mais qu’ils pouvaient appeler pour voir comment leur chat allait. Ils se sont sentis soulagés.


    Durant l’après-midi, Cheryl a emmené sa fille de 17 ans à la piscine du quartier pour aller rejoindre des amis. Elles ont passé un bel après-midi et, sur le chemin du retour, Cheryl a appelé au bureau du vétérinaire pour savoir comment se portait Timmy. Elle a dû se ranger sur l’accotement quand on lui a dit que Timmy venait de mourir 20 minutes plus tôt. Le vétérinaire avait laissé un message à la maison, plutôt que sur son téléphone portable.


    Cheryl était secouée et elle a immédiatement eu des pensées et des réactions négatives. Elle ignore comment elle a réussi à conduire jusqu’à la maison, mais une fois rendue chez elle, elle s’est effondrée. « Comment cela a-t-il pu arriver ? » gémissait-elle sans cesse. Le petit cœur de Timmy avait apparemment flanché et Cheryl et sa famille étaient catastrophées. Timmy était plus qu’un chat pour ces gens. Il avait été un membre de la famille et un ami.


    La culpabilité et les questions qui accompagnent parfois un deuil sont venues presque instantanément. On aurait dû essayer de trouver une clinique ouverte au milieu de la nuit. Pourquoi est-ce qu’on ne l’a pas fait ? Est-ce que c’est son alimentation qui l’a tué ? Est-ce qu’on lui donnait la mauvaise nourriture ? A-t-il réagi après coup au jambon qu’on lui avait offert à Noël ? Était-il trop salé ? Pourquoi est-ce qu’on n’a pas remarqué qu’il buvait davantage d’eau ? Comment ai-je pu me détendre à la piscine pendant que Timmy se mourrait ?


    Ils ont enterré Timmy devant un arbre, dans la cour, et Cheryl a pris l’habitude d’y aller et de méditer. Une après-midi, elle a commencé à parler à son chat adoré, en lui disant combien elle était triste de ne pas avoir fait davantage d’efforts pour le sauver. « J’ai pris quelques profondes respirations, se rappelle-t-elle, et j’ai ressenti un calme m’envelopper. Puis, j’ai entendu les mots ‘‘Pardonne-toi. Tu n’as rien fait de mal. Je sais combien tu m’aimais et je suis encore ici en esprit.’’ Au début, j’ai cru que j’inventais cela, mais si c’était le cas, alors pourquoi est-ce que je me sentais tellement plus en paix que je ne l’avais été depuis la mort de Timmy ? Je crois qu’il m’aidait à chasser la culpabilité et la colère que je projetais sur moi-même. »


    Après avoir reçu le message de Timmy, Cheryl a dit : « Le deuil que je ressentais était en fait une bénédiction, même si je ne l’ai pas compris à ce moment-là. J’avais oublié ce qu’est le sens de la vie et je tenais mes êtres chers pour acquis ! J’avais oublié combien la vie est précieuse. Le deuil nous a rapprochés et a même resserré nos liens. J’avais reçu en cadeau un amour inconditionnel qui unissait le cœur de mon chat au mien. C’est l’amour le plus important dans la vie, alors nous devons porter nos êtres chers dans notre cœur et les aimer inconditionnellement, comme l’avait fait notre Timmy adoré ! »


    Cheryl a ajouté des affirmations positives telles que :


    Je me pardonne et je nous libère tous les deux.


    Je choisis de me concentrer sur la bénédiction que Timmy nous a donnée avec son amour inconditionnel.


    Après quelques jours, Cheryl a commencé à se sentir plus légère. Elle a appris que ce chat spécial sera toujours dans son cœur et elle savait qu’il se retrouverait au paradis.


    Il est tout aussi important de prêter attention à nos pensées par rapport à la perte d’un animal qu’à la perte d’une personne. Nous utilisons des affirmations pour nous rappeler notre bonté, notre vraie identité — que nos animaux voient toujours en nous. C’est ce qui rend leur amour inconditionnel. Durant le deuil, nous pourrions réfléchir et nous demander pourquoi nous n’avons pas remarqué que notre chat buvait trop d’eau ou pourquoi nous avons été assez stupides de lui donner une gâterie malsaine. Il est important de nous rappeler que nos animaux reçoivent souvent des gâteries et qu’ils n’en meurent pas. De même, il y des jours où ils sont assoiffés et ils n’en meurent pas. En réfléchissant à ce qui aurait causé leur mort avec nos pensées déformées, nous en venons à l’évidence que nous sommes « mauvais ».


    Timmy a rappelé à Cheryl cette vérité :


    Pardonne-toi. Tu n’as rien fait de mal. Je sais combien tu m’aimais et je suis encore ici en esprit.


    ***


    Quand nous avons une relation avec des gens, ils ne sont avec nous que pour une période de temps. Nous ne savons pas si ce sera un mois, quelques années ou 50 ans. Il en est de même avec nos animaux. Mais une des différences les plus surprenantes est que nos animaux sentent parfois quand leur vie tire à sa fin. Nous avons tous entendu des histoires de chiens ou de chats qui tombent malades et qui se retirent et s’isolent jusqu’à ce que leur heure soit venue. Et si les animaux sentaient qu’ils allaient mourir, même des suites d’un accident ? L’histoire suivante du chien Homer en est un exemple.


    Homer était un chien à poils courts, bruns et noirs. Il avait un corps mince et de grands yeux bruns qui semblaient réagir à chaque émotion de son entourage. Andy, son propriétaire, s’est rappelé le jour où son monde a changé.


    « Un vendredi, mon Homer adoré, que j’avais depuis presque 10 ans, a été heurté et tué par une voiture devant notre maison. Il ne l’avait sans doute pas vue, car il avait l’habitude d’aller dans la rue et d’éviter les véhicules. Nous étions dévastés, mon épouse et moi. Je médite tous les jours et je fais aussi des affirmations devant le miroir, et j’ai eu le sentiment que Homer allait nous quitter. Mais je me préparais à ce que sa santé décline progressivement, pas à un départ soudain. Un dimanche après-midi, comme j’étais incapable de rester plus de 20 minutes sans pleurer cette perte, j’ai appelé une personne qui, je savais, communiquait avec les animaux. Elle m’a dit qu’elle était entrée en communication avec Homer et qu’il lui a dit qu’il avait essayé de m’informer qu’il allait mourir, mais que je n’avais pas voulu le croire. Il a dit que la voiture n’était que l’instrument entourant son départ — il allait partir d’une manière ou d’une autre.


    » Homer a également dit à cette dame qu’il m’avait soutenu suffisamment longtemps. Ce matin-là, j’ai écrit beaucoup de choses dans mon journal. Presque toute ma vie, j’ai dû lutter contre la dépression et les pensées négatives et, souvent, il était le seul à entendre mes pleurs. Je savais qu’il avait accompli sa mission de m’aider, car je ne souffrais plus, et il avait d’autres tâches à accomplir. Je me suis senti incroyablement béni et je n’ai pas versé une larme du reste de la journée. Je pouvais regarder ses jouets, la cour et tous les endroits où il passait son temps et ressentir de la joie plutôt que de la tristesse. »


    Andy a été inondé de merveilleux commentaires sur sa page Facebook, ainsi que de messages personnels.


    « Je croyais que l’amour qu’on reçoit sur Facebook lors des anniversaires était vraiment touchant, a expliqué Andy, mais ce n’est rien comparé aux messages à propos de la mort d’un animal. Homer avait touché tellement plus de vies que je ne l’avais cru. Et il continue de le faire. »


    En plus d’accueillir pleinement le chagrin que nous ressentons quand nos animaux meurent, nous en tirons souvent des leçons incroyables, comme c’est le cas avec les êtres humains. Andy avait pleuré toutes les nuits durant son sommeil et, un soir, avant d’aller au lit, comme il anticipait une autre nuit de tristesse et de deuil, il s’est répété :


    Je vais me rappeler tous les cadeaux que Homer m’a offerts.


    Il a alors décidé de noter toutes les leçons qu’il avait apprises de son chien. Nous croyons qu’elles s’appliquent non seulement à Homer, mais souvent, à nous tous également.


    Les leçons de Homer


    Je vais vivre dans le moment présent.


    Le moment présent est tout ce qui compte et les chiens l’enseignent à la perfection. Chaque matin, Homer bondissait du lit, prêt à entamer la journée. Il n’avait jamais de rancune ou n’était pas attaché au passé. Il accueillait chaque moment comme si c’était un vieil ami qu’il n’avait pas vu depuis longtemps.


    Je traite chaque expérience comme si c’était la première fois.


    Homer accueillait chaque repas, chaque gâterie, chaque promenade et chaque personne avec tant de vigueur, d’excitation et de joie. Son énergie et son enthousiasme étaient contagieux. Tout était une célébration. Homer savait savourer la vie.


    Je demande à recevoir ce que je désire.


    Homer était passé maître dans l’art de la manifestation. Il s’assoyait, fixait du regard, suppliait, bavait… bref, il faisait tout pour obtenir ce qu’il voulait. Et cela fonctionnait toujours. Sa persévérance et sa ténacité étaient renversantes. Les gens cédaient toujours et lui offraient des gâteries, le caressaient ou jouaient à la balle avec lui.


    Je donne et je reçois de l’amour inconditionnel.


    Donnez et recevez de l’amour. Soyez un canal d’amour. Homer aimait les autres chiens, mais il adorait les êtres humains. Il aurait passé sa vie à sentir et à renifler les gens. Et rien ne faisait briller davantage son regard que d’être caressé par un étranger lorsque nous allions marcher.


    Je ne juge pas les autres ou moi-même.


    Ne vous jugez pas et ne jugez pas les autres. La plupart du temps, Homer était un véritable maître zen ; il était tellement gentil, facile à vivre et détendu. Il acceptait tout le monde et ne voulait jamais que les gens changent.


    Beaucoup de gens croient qu’après notre mort, nous retrouverons toutes les personnes et tous les animaux que nous avons aimés et qui sont morts avant nous. Nous adhérons au concept que la mort mène à la plénitude plutôt qu’à un vide. En d’autres termes, quand un d’entre nous quitte la dimension terrestre, il se retrouve seulement dans la « salle d’attente » parce qu’il sera un jour de nouveau entouré de ses êtres chers qui lui manquent tellement.


    Imaginons cette scène où nos animaux nous accueillent également. Nous revoyons leur visage, leur queue qui s’agite. Nous les entendons aboyer, miauler, gazouiller, gémir et grogner, et nous retrouvons tout ce qui les distingue. Quelle douce arrivée au paradis nous connaîtrons le jour de notre mort.


    J’accueille tous les cadeaux que mon animal m’a offerts.


    Je remercie pour toutes les expériences que nous avons partagées.


    Mon animal adoré sera toujours entouré de mon amour.


    ***

  


  
    Chapitre 6


    Autres amours, autres pertes


    En plus des ruptures, des divorces et des décès, il y a beaucoup d’autres sortes de pertes, dont certaines sont plus évidentes que d’autres. Nous pouvons facilement en identifier certaines, comme la souffrance ressentie après une fausse couche ou la perte d’un emploi. D’autres pertes sont plus subtiles, comme ne pas obtenir le travail, le partenaire ou même le corps idéalisé. Nous devons pleurer ce que nous avons perdu, mais il arrive aussi que nous devions pleurer ce qui n’est pas arrivé et n’arrivera jamais.


    Beaucoup de gens ont vécu avec ces pertes une majeure partie de leur vie et tous les types de deuils méritent d’être examinés et guéris. Par exemple, une perte telle qu’une fausse couche doit être reconnue comme étant un deuil significatif, car il s’agit d’une perte réelle qui mérite temps et guérison. Les pertes qui sont plus difficiles à identifier demeurent souvent en arrière-plan, causant une tristesse qui perdure.


    Si vous permettez au pouvoir thérapeutique du deuil d’agir, vous pourriez prendre conscience de vos propres pertes non identifiées, alors laissez-les remonter à la surface afin de favoriser une guérison encore plus profonde.


    L’infertilité et les fausses couches


    Il y a certaines choses dans la vie que nous tenons pour acquises. Par exemple, quand les petites filles jouent à la poupée, elles présument qu’une fois devenues adultes, elles pourront avoir un bébé si elles le désirent. Elles n’imaginent jamais que l’horloge biologique de leur corps pourrait ralentir, qu’elles pourraient être incapables de devenir enceintes ou qu’elles ne pourraient pas mener leur grossesse à terme. Pas plus qu’elles ne pourraient anticiper la honte et la stigmatisation que certaines personnes associent à ces choses. Quand une femme désire avoir un enfant, mais qu’elle est incapable d’en concevoir un, elle pourrait avoir l’impression de ne pas accomplir sa destinée en tant que femme ou de décevoir son partenaire. Il lui sera sûrement difficile d’anticiper le deuil personnel qui accompagne le fait de devoir renoncer à cette attente.


    Dès un très jeune âge, Jane savait qu’elle serait un jour une bonne mère. Des années plus tard, elle a rencontré un homme merveilleux nommé Donald. Durant leurs fréquentations, ils se sont posé la question habituelle « Veux-tu avoir des enfants ? » Et ils ont découvert qu’ils souhaitaient tous les deux fonder une famille.


    Après quelques années de mariage, Jane et Donald ont décidé que le moment était venu d’avoir des enfants, mais au bout de trois mois, Jane était surprise de ne pas être enceinte. Elle a décidé d’essayer encore pendant quelques mois et que si rien ne se produisait, elle irait consulter son médecin. Les mois ont passé et elle a décidé de prendre un rendez-vous, mais sans le dire à Donald.


    Son médecin a effectué quelques examens et les résultats n’étaient pas encourageants. Quand Jane a dit à Donald ce qui se passait, il a également subi des examens, mais il a appris que tout allait bien de son côté. Jane a donc décidé de recevoir des traitements pour l’infertilité, tout en commençant à entretenir inconsciemment un dialogue intérieur négatif. Des mots comme J’ai un défaut de fabrication ; quelque chose ne va pas bien chez moi, trottaient en boucle dans sa tête comme une mauvaise musique de fond. Son mari ne semblait pas désarçonné par la situation, mais Jane le prenait difficilement.


    Un mois plus tard, le 4 mars, c’était le jour de son anniversaire. Donald lui a donné un magnifique anneau sur lequel était gravée la date, mais il s’est rendu compte que le bijoutier avant inversé le jour et le mois ; il avait gravé 4-3 au lieu de 3-4. Jane l’a trouvé superbe, mais elle s’est dit qu’elle irait chez le bijoutier pour faire corriger la date. Cependant, elle n’y est jamais allée parce qu’un événement beaucoup plus important devait se produire sous peu.


    Elle était aux anges quand elle a appris qu’elle était enceinte. Enfin, tout allait bien dans sa vie et un bébé allait venir au monde. Malheureusement, ce n’était pas son destin, et sa grossesse s’est terminée par une fausse couche. Elle a été complètement dévastée et submergée de tristesse. Donald l’a soutenue et il lui a mentionné qu’ils pourraient toujours adopter un enfant. Dans leur couple, c’était lui l’optimiste avec sa philosophie du genre « il y a toujours d’autres options ».


    Jane ne s’en est pas rendu compte sur le coup, mais elle avait encore beaucoup de travail à effectuer pour guérir sa peine. Sa mère le savait intuitivement et elle lui a dit : « Tu as besoin de prendre le temps de vraiment faire ton deuil de l’enfant que tu as perdu. » Dans son désespoir, Jane a bien vu que sa mère avait raison. Elle avait subi bien plus qu’un échec technique dans sa quête d’avoir un enfant. C’était une perte qui devait être pleurée et guérie.


    Tout en prenant le temps de ressentir sa tristesse, Jane se disait :


    J’honore la perte de mon enfant qui n’a pas vu le jour.


    Tout se déroule comme il se devait.


    Donald était encore ouvert à l’adoption, mais Jane n’était pas prête. Elle avait besoin de prêter encore attention à ce que lui disait son dialogue intérieur : Mon corps est défectueux. Je ne peux pas être une vraie mère. Plus elle écoutait ce que son esprit lui disait, plus elle prenait conscience des pensées déformées qu’elle entretenait et à quel point elle se parlait durement. Elle a compris qu’elle devait changer immédiatement ses pensées et elle a commencé à réciter les affirmations suivantes :


    Je pardonne à mon corps.


    Mon corps accomplit tout ce qu’il est destiné à faire.


    Tout va bien dans mon corps.


    Mon corps me conduit vers la situation parfaite pour le plus grand bien de tous.


    En ce qui concerne le fait d’être mère, elle se disait :


    Je mérite d’être mère.


    Une vraie mère est définie par sa capacité d’aimer.


    En moins d’une année, Jane avait fait la paix avec tout cela, et Donald et elle ont entrepris le processus d’adoption. Ils ont finalement ramené à la maison une jolie petite fille nommée Diana, et ils ont été stupéfaits d’apprendre que la date d’anniversaire de Diana était le 3 avril, soit la date gravée sur l’anneau que Jane portait et qu’elle n’avait jamais fait corriger. Jane considère maintenant que la venue de Diana dans son monde est miraculeuse.


    Jane a compris que si ses prières avaient été exaucées ou que si elle avait donné naissance à un enfant, elle n’aurait jamais connu cet être merveilleux qui est maintenant sa fille. Comme elle nous l’a dit : « Maintenant, je vois que Diana faisait partie de mon destin, tout comme mon infertilité. » Elle a reconnu la véritable essence de la maternité et l’importance de pardonner à son corps, et elle savait également qu’elle devait cheminer à travers le processus de son deuil.


    L’histoire de Jane a une fin heureuse. Une des leçons qu’elle a apprises est qu’elle devait reconnaître et honorer son deuil. En ce qui concerne l’infertilité et les fausses couches, les gens pourraient ne pas accorder autant d’importance à ce deuil. Même ceux qui sont le plus proches de la femme, comme son époux ou ses parents, pourraient ne pas comprendre l’impact que de telles pertes peuvent avoir sur elle. Personne ne peut savoir à quel point le chagrin d’une mère peut être profond, tout comme elle ne peut pas savoir qui elle est destinée à aimer dans ce monde. Il peut s’agir d’un enfant à qui elle donne naissance ou, comme dans l’exemple de Jane, d’un enfant qu’elle adopte.


    ***


    Beaucoup de femmes ont dit qu’après leur ménopause, elles ont ressenti un deuil, comme celui de ne plus jamais pouvoir avoir un enfant ou même d’en avoir d’autres. Certaines croient à tort que leur féminité en a été amoindrie. Peu importe le changement que vous subissez dans votre vie, vous devez vous assurer de prendre le temps d’honorer vos pertes, de ressentir pleinement votre deuil et de ne pas y rattacher des pensées négatives. Vous pourriez répéter les affirmations suivantes :


    À mesure que mon corps change, ma féminité prend de l’ampleur.


    Ma vie est un incroyable parcours d’amour et d’apprentissage.


    Au bout du compte, vous apprendrez cette vérité : la personne que vous êtes est bien au-delà des circonstances de votre vie. Votre essence est supérieure à tout ce qui con-cerne votre corps. Vous êtes un être humain extraordinaire, que vous ayez des enfants ou non. Vous êtes une personne formidable durant les années où vous élevez des enfants et tout aussi merveilleuse par la suite.


    Je deviens chaque jour une femme de plus en plus belle et extraordinaire.


    La perte d’un emploi


    En ce qui a trait aux types de pertes, la perte d’un emploi est une dure épreuve pour de nombreuses personnes. Ce n’est pas étonnant parce que nous vivons dans un monde qui confond « faire » et « être ». En d’autres mots, ce que nous faisons est perçu à tort pour ce que nous sommes. Quand nous faisons la connaissance d’une personne, une des premières questions que nous posons est : « Que faites-vous dans la vie ? » Nous accordons tellement de valeur à ce que nous faisons pour gagner notre vie que lorsque nous perdons notre emploi, nous nous demandons : Qui suis-je maintenant ?


    En 2008, Danny, qui travaillait pour une entreprise d’équipement médical, s’affairait un matin à retourner les appels comme d’habitude. Il travaillait depuis 30 ans pour la même entreprise, alors il avait déjà résolu des douzaines de fois les problèmes auxquels il était confronté quotidiennement. Il connaissait son travail sur le bout de ses doigts et son bureau était sa deuxième maison.


    Cet après-midi-là, Danny a eu sa réunion mensuelle avec son patron, Keith. En pénétrant dans son bureau avec ses dossiers habituels, il a remarqué que Linda, la directrice des ressources humaines, était assise à côté de Keith. Keith s’est levé et a dit :


    — Je vais sortir un moment et vous laisser parler.


    Danny ne s’est pas posé de questions. Au fil des ans, il avait rencontré le responsable des ressources humaines à de nombreuses reprises pour des problèmes liés à des employés. Ce jour-là, il s’est demandé qui avait fait quoi. Il a été surpris quand Linda lui a dit :


    — Cette rencontre va être difficile, Danny.


    Oh ! un de mes employés a dû faire quelque chose de vraiment horrible, a-t-il pensé.


    Mais il n’était pas du tout préparé à ce qu’elle lui a dit :


    — Je suis désolée, mais on doit te congédier. Étant donné les dernières fusions, le directeur général et le personnel de direction considèrent qu’on possède suffisamment d’employés qualifiés et que tes services sont devenus superflus.


    Danny est demeuré figé sur sa chaise tandis qu’elle poursuivait :


    — On va te garder encore deux semaines, puis on va te verser trois mois d’indemnité de départ.


    — Est-ce définitif ? a demandé Danny. Puis-je en parler à Keith ? Il pourrait changer d’idée.


    — Nous savons tous les deux que quand son idée est faite, il ne la change pas. Il faut simplement l’accepter, Danny, lui a-t-elle répondu en posant sa main sur la sienne.


    Les deux semaines suivantes, Danny a effectué le trajet qu’il avait fait pendant les 30 dernières années, en sachant que dans quelques jours, il ne le referait jamais plus. À son dernier jour de travail, il a emballé ses effets personnels et a regardé autour de lui, en prenant conscience qu’il n’occuperait jamais plus ce lieu. Trois décennies s’achevaient en l’espace du temps qu’il s’accordait pour prendre des vacances.


    Heureusement, Melissa, son épouse, avait pris l’habitude de répéter des affirmations depuis de nombreuses années. Elle lui a expliqué qu’il devait accepter cette perte, mais pas les croyances négatives qu’il entretenait à cet effet. Ils se sont concentrés sur le côté positif et ils ont utilisé les affirmations suivantes :


    Mes talents et mes habiletés sont en demande.


    Tout va bien.


    Je suis en sécurité.


    — Nous devons surveiller nos pensées et nos paroles, lui a dit Melissa. C’est très exigeant parce que nous avons tous les deux été programmés par des parents qui ont traversé la Grande Crise en « s’inquiétant d’abord et en se posant des questions après ».


    Ensemble, ils se sont soutenus pour ne pas se laisser abattre. Des amis et des membres de la famille bien attentionnés prenaient en pitié la situation de Danny et lui disaient :


    — C’est vraiment difficile sur le marché du travail actuellement.


    — Nous avons choisi de ne pas y croire, leur répondait gentiment Danny.


    Danny et Melissa ont vraiment accepté et fait le deuil de cette perte, mais ils ont aussi refusé fermement de croire en un monde de pauvreté et de manque de ressources. Ils ont plutôt affirmé :


    L’Univers est généreux et abondant.


    Danny a vécu pleinement son deuil et affronté sa souffrance avec grâce et courage. La peur et la panique se sont beaucoup atténuées quand il s’est ouvert à de nouvelles possibilités qui se sont vite présentées à lui. Deux semaines après la fin de son emploi, on lui a offert un poste contractuel qui est finalement devenu permanent dans une entreprise bien établie.


    Une des phrases que nous entendons souvent quand nous perdons un emploi est Ça n’a rien de personnel, ce qui signifie que cela ne touche pas personnellement l’employeur. Mais pour vous, l’employé, c’est absolument personnel. Vous êtes hanté par l’idée que vous avez déjà eu beaucoup de valeur pour votre entreprise et que maintenant, ils vous disent sans détour qu’ils peuvent accomplir le travail sans vous. Il n’est donc pas étonnant que les gens se sentent souvent dévalorisés après avoir perdu un emploi.


    Lorsque vous constatez qu’une situation au travail a pris une tournure personnelle, rappelez-vous que votre tâche est de personnaliser la guérison. Vous pourriez vous dire :


    J’ai de la valeur.


    Rappelez-vous de répéter cette affirmation seulement par rapport à qui vous êtes et non à ce que vous faites. Et gardez aussi ceci à l’esprit :


    Ma valeur repose sur bien plus que n’importe quel travail.


    L’acceptation — c’est-à-dire la capacité de faire la paix avec la réalité que ce qui s’est produit s’est vraiment produit — peut être la partie la plus difficile quand il s’agit de composer avec la perte d’un emploi. Vous ne pouvez pas changer ce qui est arrivé, mais vous pouvez l’accepter et en faire le deuil de façon positive et productive.


    Beaucoup de gens croient qu’accepter signifie aimer ce qui est arrivé ou être bien avec la situation. Cependant, ce que cela signifie vraiment, c’est que vous reconnaissez la réalité de la perte. Vous êtes passé de l’étape du déni « ça n’aurait pas dû arriver » à l’étape de l’acceptation « c’est arrivé ».


    D’une certaine manière, la perte d’un emploi est comme une mort soudaine. Elle peut ressembler à une trahison. Tout comme pour les autres pertes dont nous avons parlé, un des éléments clés est de prêter attention à ce que votre esprit vous dit. S’il vous dit : Je ne suis plus rien ; le monde se fiche de moi ; je ne suis plus utile à personne, ce sont des croyances négatives qui ne devraient pas être répétées. Vous devez accepter la réalité de la perte, mais pas ces croyances négatives. Au bout du compte, vous devez prendre conscience que ce qui est arrivé est en fait pour votre plus grand bien. Pour être en phase avec ce qui vous attend, essayez l’affirmation suivante :


    Tout se déroule pour mon plus grand bien.


    Acceptez votre moi authentique


    Quand vous pratiquez l’acceptation dans votre environnement et dans le monde en soi, vous devez aussi vous concentrer sur vous-même et être prêt à accepter votre moi authentique. Soyez ouvert à guérir et à vous libérer de certains aspects ou idéaux que vous avez entretenus, ainsi que des attentes des gens qui ne vous apportent rien.


    Kenneth réfléchissait à son expérience de l’amour. Il se disait que chaque fois qu’on aime vraiment quelqu’un, ça finit toujours par nous briser le cœur. Il savait que la plupart des gens n’apprennent pas comment aimer dans les relations, surtout s’ils sont gais.


    Dans le passé, les homosexuels (autant les gais que les lesbiennes) n’avaient pas vraiment de modèles. Quand vous voyez des images de la fierté gaie ou des individus qui disent être fiers et bien dans leur peau, il peut être difficile de vous rappeler que ces personnes ont d’abord vécu des années en ne se sentant pas des êtres à part entière.


    Comme Kenneth l’a exprimé : « J’ai quelques cicatrices sur le cœur qui viennent de mon insécurité à savoir qui j’étais et à avoir honte de mes fréquentations. »


    Kenneth a passé des années à être la personne que ses parents voulaient qu’il soit, tout en ayant le désir de révéler son moi authentique. Certains homosexuels ont plus de difficulté à le faire en raison de l’immense pression que les membres de leur famille et la société leur imposent pour qu’ils se comportent d’une certaine manière. Souvent, beaucoup de gens ne sont pas conscients que certains homosexuels ont dû faire le deuil du moule dans lequel ils étaient « censés » entrer.


    Malgré tous ses efforts, Kenneth ne pouvait pas être la personne que ses parents voulaient qu’il soit. Et comme il n’avait pas de bons modèles, il a eu dans la vingtaine et la trentaine une suite de relations qui étaient toutes déséquilibrées. Ses partenaires l’aimaient, mais Kenneth ne les aimait pas en retour. Ou il aimait profondément, mais il ne recevait pas d’affection en retour. Il a aussi eu de nombreuses relations à distance et il comprend maintenant que c’était juste une autre façon d’éviter une véritable intimité. Si la personne habitait au loin, il n’était pas obligé de s’impliquer vraiment dans la relation et d’être vulnérable.


    Tout cela a entraîné une blessure après l’autre. Puis, au début de la quarantaine, Kenneth a commencé à consulter une thérapeute. Lors d’une séance, il avait le cœur particulièrement brisé parce que Gerry, un homme qu’il fréquentait, ne lui rendait pas son amour. Sa thérapeute lui a suggéré d’essayer de dessiner ce qu’il ressentait.


    Dessiner ce que je ressens ? À quoi cela pourrait-il ressembler ? s’est dit Kenneth. Il a décidé d’avoir l’esprit ouvert et d’essayer. La première chose qu’il a dessinée a été son cœur brisé. C’était un cœur entier, mais avec une fissure à un endroit et une grosse fente sur un autre côté. Il manquait un morceau à un autre endroit et le bas était complètement fracassé. Il a pleuré en voyant toute cette souffrance et cette tristesse.


    Quand Kenneth a montré le dessin à sa thérapeute, elle a pointé une région du cœur et lui a demandé :


    — Que représente cette entaille ?


    Puis, elle lui a demandé ce que chaque fissure représentait, qui l’avait blessé et comment cela s’était produit.


    Ce fut un exercice intense, car il a vu un cœur attristé, blessé, diminué et desséché qui n’avait pas reçu suffisamment d’amour.


    — J’ai besoin de plus d’amour, a-t-il dit.


    La thérapeute a souligné que même s’il avait l’impression que ses problèmes étaient liés au fait d’être homosexuel, ils étaient plutôt liés à son manque d’amour envers lui-même et à son incapacité d’être vulnérable dans une relation.


    À force de travailler avec sa thérapeute, Kenneth a fini par prendre conscience que le simple fait de parler de son chagrin aidait à colmater les fissures.


    — Je guérissais mon cœur en éprouvant de la compassion envers ces expériences passées et en apprenant à accepter tout ce que j’avais vécu.


    Plus il a parlé et pleuré, plus les dessins de son cœur ont commencé à être rayonnants. Ils avaient une nouvelle texture ; les fissures et les lignes étaient comblées et devenaient porteuses d’un message de vie. Kenneth se sentait en lien avec son âme et il a appris que son cœur pouvait constamment se régénérer. Cela l’a détendu et il a dit :


    Mon âme demeure inchangée et entière dans mon magnifique cœur usé, fissuré, mais entier.


    Le deuil que Kenneth ressentait en croyant à tort qu’il ne trouverait jamais un partenaire qui l’aimerait était en train de guérir. Il s’en libérait. Il croyait maintenant qu’il aimerait beaucoup de gens dans sa vie, alors pourquoi ne pas passer du temps dans une relation avec lui-même, en s’aimant et en se traitant comme le partenaire qu’il aimerait avoir ? Il a fait l’affirmation suivante :


    Je suis dans une relation entière et aimante avec moi-même.


    Peu importe ce qu’il faisait, que ce soit faire du vélo, recevoir un massage ou s’acheter des fleurs, il était détendu du fait d’être dans une très bonne relation avec lui-même. « Je suis devenu plus compréhensif et indulgent. C’est ainsi que je voyais les choses. Je savais que pour avoir un jour une relation avec un partenaire aimant, je devais d’abord créer cette tendresse en moi. »


    Kenneth a finalement trouvé ce genre de relation avec Dan et, jusqu’à ce jour, il ne cesse de répéter ses affirmations préférées :


    Je mène une vie équilibrée.


    Dans ma relation, je donne et je reçois de l’amour.


    Aujourd’hui, Kenneth prend davantage de risques, même s’il a encore beaucoup de leçons à apprendre et de comportements à abandonner. Par exemple, il a dit à Dan au début de leur relation :


    — Je vais briser ton cœur.


    — Que veux-tu dire ? lui a demandé Dan un peu secoué.


    — Quand deux personnes s’aiment, elles finissent toujours par briser le cœur de l’autre.


    — Je ne choisis pas cette réalité, a répondu Dan. Je crois que si nous nous aimons, nous allons plutôt ouvrir grand notre cœur. L’amour ouvrira ces endroits dans notre cœur qui sont fermés et éteints.


    Kenneth ne s’attendait pas à cette réponse et il n’avait jamais vu les choses de cette façon. Cela lui a fait voir qu’il avait encore des pensées négatives et cette découverte a été un des nombreux cadeaux que la relation lui a offerts. Il a pu voir les choses différemment et comprendre certains de ses problèmes. La réponse de son partenaire était le reflet non pas de la blessure, mais de l’ouverture qu’il est possible de créer : une vision plus aimante et positive de l’amour. Leur relation demeure solide et ils continuent d’ouvrir et de guérir le cœur de l’autre.


    Les problèmes de Kenneth étaient liés à son identité et à son manque d’amour envers lui-même, mais beau-coup de gens ont pleuré la perte de la personne qu’ils croyaient qu’ils devraient être. Certains hommes devront accepter qu’ils n’obtiendront pas les abdominaux d’acier qu’ils désiraient et beaucoup de femmes devront abandonner l’idée d’avoir un corps de mannequin. D’autres aimeraient être plus grands, plus petits, ou même être d’une autre race. Au bout du compte, nous devons tous faire le deuil de ces pensées « si seulement j’étais » et accepter avec joie notre vraie réalité.


    Prenons le temps d’examiner ce type de deuil.


    Faire le deuil de ce qui n’a jamais existé


    La plupart d’entre nous comprenons ce que nous ressentons quand nous perdons un être cher ou un animal, mais il y a bien sûr d’autres sortes de deuil, dont celui que nous ressentons à propos de la vie que nous aurions aimé vivre. Voici un exemple parfait.


    Dawn avait mis beaucoup d’efforts pour guérir son cancer. Durant ce processus, elle avait recouru à la médecine occidentale ainsi qu’à des traitements complémentaires. Elle faisait maintenait partie d’un groupe de soutien et elle a raconté que même si son cancer était guéri, elle était encore profondément triste. « Les nouvelles à propos de mes traitements sont bonnes, alors pourquoi est-ce que je suis aussi triste ? » a-t-elle demandé.


    Pendant ses traitements, elle n’avait pas pris le temps de faire son deuil. De quoi devait-elle faire le deuil en raison de son cancer ? De beaucoup de choses. La vie dépourvue de tout cancer qu’elle s’attendait à vivre n’a pas été sa réalité. Dawn devait exprimer sa tristesse à propos de cette perte. Voici quelques affirmations qui pourraient lui être utiles :


    Je m’autorise à ressentir pleinement ma tristesse.


    Toutes les expériences me rendent plus forte.


    Certaines personnes qui ont un cancer trouvent utile de répéter des affirmations de guérison avec des affirmations sur le deuil. La vie « normale » qu’elles ont connue n’existe plus, mais elles peuvent se créer une autre forme de « normalité » :


    J’honore la perte de la vie que je croyais que j’aurais et j’accueille la nouvelle vie qui m’attend.


    Comme beaucoup d’entre nous, Dawn croyait que son corps était invincible et qu’aucun malheur ne lui arrive-rait, et pourtant la maladie a frappé à sa porte. Son affirmation pourrait être :


    Je suis responsable de ma santé, mais je ne dois pas me blâmer pour ma maladie.


    Elle était fâchée parce qu’elle croyait que son corps l’avertirait avant qu’un malheur lui arrive. Il ne l’a pas fait, alors elle devait pardonner à son corps de l’avoir « trahie » :


    Je pardonne à mon corps.


    J’aime mon corps.


    Se libérer des idéaux malsains et irréalistes


    Le deuil peut également être associé à votre vision du partenaire idéal que vous pensiez trouver. Vous avez peut-être tellement attendu de rencontrer la « bonne » personne que vous vous êtes un jour réveillé et avez pris conscience que les années avaient passé et que vous étiez toujours seul. Cela peut mener à de la tristesse et la dépression dont la source est difficile à identifier. Vous ne voyez pas que votre dépression est une forme de deuil. Vous devez pleurer la personne qui n’est pas apparue dans votre vie, et la vie que vous n’avez jamais vécue. La bonne nouvelle est que lorsque vous prenez le temps de pleurer cette perte — peut-être pour la première fois de votre vie — vous pouvez enfin vivre pleinement dans le moment présent.


    Deirdre, qui assistait à un atelier sur la guérison du deuil a dit : « Quand j’ai finalement identifié ce que je ressentais, j’ai pleuré à chaudes larmes. C’était tellement triste qu’il ne soit jamais apparu dans ma vie. Mais j’ai ressenti un grand soulagement après les larmes et j’ai vu que ma quête était terminée. Je vivrais le reste de ma vie pour moi-même. »


    Votre partenaire idéal pourrait entrer ou pas dans votre vie, mais cela n’a pas d’importance parce que le fait d’accepter la réalité et de vivre pleinement votre vie pour vous-même procure une nouvelle forme de liberté.


    Un autre type de deuil que vous pourriez devoir guérir est le succès que vous auriez souhaité obtenir dans votre carrière, mais que vous n’avez pas atteint. Vous croyiez que vous étiez censé être un danseur célèbre, un gagnant du prix Pulitzer ou une vedette de cinéma… mais cela n’est jamais arrivé. Bien entendu, ceci peut paraître négatif, mais vous devez accepter votre destin et apprécier votre vie. Vous pouvez passer votre temps à être contrarié de ne pas avoir connu le succès (ce qui ne ferait que rendre votre quotidien misérable) ou vous pouvez prendre conscience que votre carrière n’est qu’une expression de vous-même parmi tant d’autres et que vous pouvez danser, que vous soyez devant un vaste public ou pas. Vous pouvez aimer écrire, même si c’est seulement pour votre groupe d’écriture. Vous pouvez faire du théâtre simplement pour le plaisir, même si vous n’avez pas un Oscar sur le manteau de votre cheminée.


    Quand vous regardez un film et que l’intrigue prend une tournure inattendue, vous ne vous levez pas pour crier à l’écran que l’histoire ne se déroule pas comme vous l’aviez prévu. Il en est de même avec votre deuil dont vous n’avez pas conscience. Votre vie est comme un film avec une intrigue qui se déroule constamment et sur laquelle vous n’avez pas d’emprise. Tout comme vous ne vous lèveriez pas au milieu de la salle de cinéma en brandissant votre poing vers l’écran, ne vous levez pas au milieu de votre vie en criant aveuglément après les choses qui se déroulent. Sentez-les, pleurez-les si ce sont des pertes et n’ajoutez pas de négativité au mélange. Vous allez découvrir que le deuil possède le merveilleux pouvoir de guérir et de vous donner du réconfort par rapport à toutes vos pertes.


    ***


    Tout comme il y a de nombreux types de liens et d’attachements, il y a de nombreux types de pertes. Ce n’est qu’en commençant à reconnaître que la perte est réelle que vous pouvez entreprendre le processus de guérison. Dans le présent chapitre, nous avons couvert une variété de pertes perceptibles et imperceptibles et pourtant, vous pourriez penser à d’autres types que nous n’avons pas mentionnés. Peu importe le type de perte, elle mérite toujours d’être guérie.


    Toutes mes pertes méritent d’être guéries.


    Le deuil va guérir toutes mes pertes.


    Que votre perte soit rattachée à une chose qui s’est produite dans le monde extérieur ou à la vie que vous vous attendiez à vivre mais que vous n’avez pas vécue, il est toujours possible de guérir. Le cadeau invisible est que lorsque vous ressentez pleinement votre deuil, que vous le guérissez et que vous vous libérez de vos attentes, vous allez, pour la première fois, vraiment vivre dans le moment présent.


    ***

  


  
    Chapitre 7


    Vous pouvez guérir votre cœur


    Ce dernier chapitre vise à vous rappeler que la vie vous entraîne toujours vers la guérison. Nous avons tous des aspects de nous-mêmes qui doivent évoluer et qui veulent être reconnus et guéris. Ils peuvent être associés à des jugements, à des trahisons, à des ruptures ou à un million d’autres défis auxquels nous sommes confrontés.


    La guérison n’a besoin que de votre ouverture et de votre volonté, parce que la vie vous aime. Si vous êtes ouvert à dépister toute révélation qui surgit quand vous vivez une perte, vous êtes sur la bonne voie. Et si vous ne l’êtes pas, la vie continuera de vous offrir les leçons dont vous avez besoin pour guérir. Même si vous pourriez considérer à tort ces leçons comme une forme de punition, elles font simplement partie de l’expérience de la vie.


    Renoncer au jugement et au ressentiment


    Penny était à Hollywood depuis trois ans et elle était certaine qu’elle allait un jour devenir quelqu’un de célèbre. Elle venait d’une petite ville de l’Iowa et elle avait déménagé en Californie pour étudier le métier d’actrice quand elle avait 23 ans. Elle avait obtenu des petits rôles ici et là, mais elle attendait surtout que quelqu’un lui donne vraiment sa chance.


    Son amie Cindy lui avait trouvé un emploi de traiteur. C’était parfait parce que si jamais elle obtenait un rôle important, elle ne serait pas obligée de quitter un emploi, ou si elle assistait à un atelier de publicité, elle n’aurait qu’à prendre une semaine de congé. Le service de traiteur lui donnait aussi une occasion qu’elle n’avait pas présumée : celle de s’immiscer dans la vie des gens. Elle a même été traiteur pour des vedettes de cinéma et elle se plaisait à raconter que Cindy et elle avaient assuré le service lors d’une réception d’Elizabeth Taylor et combien Elizabeth avait été gentille avec tout le monde. Cindy a pris la décision que, lorsqu’elle deviendrait célèbre, elle ferait elle aussi l’effort d’être gentille avec toutes les personnes qu’elle rencontrerait.


    Le service de traiteur lui a aussi permis de travailler pour des millionnaires et même quelques multimillionnaires. Un soir, Penny et Cindy ont travaillé chez une famille appelée Grossman. Elle ne savait pas comment ils avaient acquis leur richesse, mais ce n’était de toute évidence pas grâce au cinéma ou à une autre activité artistique.


    Il y avait une chute d’eau dans le salon dont la largeur équivalait à celle d’un avion et il y avait un nombre incalculable de chambres à coucher et de salles de bain. Comme Cindy nous a raconté : « L’ensemble des œuvres d’art valaient plus que ce que vous et moi gagneront durant toute notre vie. » Mais Penny a trouvé cette opulence quelque peu dégoûtante. Elle a fait des commentaires négatifs toute la soirée et elle a été heureuse quand celle-ci a pris fin.


    Le jour où Penny a obtenu un rôle de serveuse dans une comédie populaire, elle était folle de joie. Elle avait deux répliques (« Qu’aimeriez-vous manger ? La salade du chef est délicieuse ! ») et elle les a répétées durant des jours. Elle les a dites sur un ton sérieux, puis léger ; elle a même essayé de les dire avec l’accent du Sud.


    Tout s’est bien passé, mais ses deux répliques de serveuse ne lui ont pas valu une carrière. Durant les 10 années suivantes, elle a joué le rôle d’une voisine, d’une vendeuse, d’une serveuse et d’une femme de ménage. Pendant tout ce temps, son travail de traiteur lui a permis de gagner sa vie. Son amie Cindy avait abandonné le service de traiteur et son métier d’actrice pour se lancer dans l’immobilier, mais elles sont demeurées de bonnes amies.


    En vieillissant, Penny a dû rivaliser avec des femmes plus jeunes pour obtenir des rôles et elle s’est dit qu’il serait peut-être avantageux pour elle d’avoir de plus gros seins, alors elle a commencé à épargner pour obtenir des implants mammaires. Elle a consulté un médecin qui lui avait été recommandé et il a d’abord examiné ses seins. Il lui parlait d’une voix douce et encourageante quand il est soudainement devenu sérieux.


    — Vous avez une bosse, ici. Le saviez-vous ? lui a-t-il demandé. Sentez-la. Ça fait combien de temps qu’elle est là ?


    Penny a été stupéfaite en palpant la bosse.


    — Je n’en ai aucune idée. Je ne sais pas pourquoi je ne l’ai pas remarquée.


    — C’est pour cette raison que les bosses sont si dangereuses ; elles peuvent être difficiles à déceler, lui a-t-il expliqué.


    Quand il lui a dit qu’elle devait consulter un oncologue, Penny lui a confié qu’elle n’avait pas d’assurance santé.


    — Prenez tout de même un rendez-vous, lui a-t-il répondu. Et dites-leur que vous n’avez pas d’assurance. Ils ont beaucoup de programmes qui peuvent vous aider.


    Lorsqu’elle a appelé et qu’elle a dit à la réceptionniste qu’elle n’avait pas d’assurance, cette dernière lui a répondu que tous les mardis le médecin voyait des patients à la clinique Grossman.


    Penny a été soulagée d’apprendre que la clinique offrait différents programmes qui aideraient à couvrir les frais des examens. Puis, elle a reçu la nouvelle dévastatrice qu’elle avait un cancer et qu’elle devait subir une mastectomie. Elle a été soulagée d’apprendre que ces frais seraient également payés par la même fondation du cancer.


    Même si tous les traitements seraient pris en charge, Penny a sombré dans une profonde dépression qui a persisté pendant un certain moment. Même quand elle a appris que la fondation paierait également pour la reconstruction mammaire, Penny n’arrivait pas à sortir de sa mélancolie. Elle a constaté ce que beaucoup de gens qui ont le cancer finissent par comprendre : vous devez faire le deuil que la vie que vous avez connue est maintenant terminée. Vous ne connaîtrez plus jamais une existence exempte de tout cancer. Vous aurez une vie différente, une vie à laquelle vous ne vous attendiez pas, mais qui peut tout de même être merveilleuse.


    Beaucoup d’entre nous oublions souvent de prendre le temps de pleurer ce type de perte. Pour certains, c’est la perte de leur innocence ou la perte de leur santé. Pour d’autres, c’est la constatation que des choses négatives peuvent arriver, et se produisent effectivement. Comment tant d’individus, Penny a appris qu’elle aurait une longue vie, mais qu’elle devait entreprendre le processus du deuil.


    Le lendemain de la chirurgie, la prof de yoga de Penny est venue la visiter au centre du cancer et elle lui a parlé de certains de ces concepts.


    — Penny, tu dois faire pleinement le deuil de ton ancienne vie et embrasser ta nouvelle vie. Cela peut représenter une importante étape de transition et tu dois te débarrasser de ton ressentiment, de tes pensées négatives et de tes jugements. Essaie de pardonner et d’entrer dans ta nouvelle vie l’esprit en paix.


    — Mais je n’ai pas beaucoup de ressentiment ou de jugements, lui a dit Penny.


    — C’est parfait. En disant à l’Univers que tu n’as pas de ressentiment ou de jugements, tu vas faire remonter à la surface ceux que tu pourrais avoir et t’en débarrasser. Bravo pour ta volonté de guérir, lui a sagement répondu sa prof de yoga.


    Penny s’est plus tard demandé quelles sortes de jugements elle entretenait et quelles leçons elle devait apprendre. Le lendemain, Cindy est venue la chercher au centre du cancer et elle l’a aidée à s’installer chez elle. En rangeant les effets personnels de son amie dans la chambre à coucher, elle lui a dit :


    — N’est-ce pas ironique que la famille Grossman, celle que tu détestais, s’avère être celle qui a créé la fondation et la clinique qui t’ont sauvé la vie ?


    Penny a été surprise. Elle n’avait pas fait le lien entre la famille multimillionnaire et le centre du cancer.


    — Mon Dieu, Cindy ! Comment n’ai-je pas fait le lien ? Mon petit ego ne s’est jamais demandé s’ils donnaient de l’argent à des organismes de charité ou s’ils partageaient leur richesse d’une quelconque façon. Je constate que j’étais complaisante envers les vedettes de cinéma et que je jugeais toutes les autres personnes.


    Ce fut vraiment un nouveau commencement pour Penny, car beaucoup de choses de ce genre qui devaient être guéries sont remontées à la surface.


    Nous oublions souvent que le deuil est une façon de gérer le changement. Et la maladie représente toujours un changement. Voici quelques affirmations réconfortantes :


    Il y a une bonté invisible dans le monde.


    Je reçois toutes les leçons que la vie a à m’offrir.


    Trouver un sens après une perte


    Comme nous l’avons déjà mentionné, Elisabeth Kübler-Ross a identifié cinq étapes du deuil : le déni, la colère, le marchandage, la dépression et l’acceptation. Et plus tard, il a été suggéré qu’il y aurait une sixième étape : trouver un sens après l’acceptation. Parfois, quand nous vivons pleinement notre deuil, nous pouvons y trouver un sens profond en plus de guérir.


    L’histoire de Gail Bowden nous revient à l’esprit parce qu’un de ses enfants, Branden, était né avec le spina bifida. Mais Gail était déterminée à lui donner une merveilleuse vie. Branden a grandi en étant un enfant très heureux. Il aimait la couleur jaune et il a plus tard développé une passion pour les coccinelles de Volkswagen qu’il collectionnait sous forme de jouets.


    Un jour, alors qu’il avait 17 ans, Gail est entrée dans sa chambre et elle l’a trouvé inconscient. Il a immédiatement été transporté à l’hôpital et Gail s’est assise avec le médecin qui lui a annoncé la triste nouvelle que son garçon ne se réveillerait plus jamais. Elle lui a demandé s’il en était certain. Puis, elle a demandé à l’infirmière de lui donner un stylo et elle a écrit : « Quand le moment sera venu, nous allons donner ses organes. » L’infirmière a lu la note et elle a regardé Gail. Elle lui a pris la main et lui a dit que ce n’était pas nécessaire de parler de cela pour le moment, mais Gail lui a répliqué : « Je ne serai peut-être jamais capable de prononcer ces mots, mais je veux que vous fassiez en sorte que cela se passe ainsi. »


    Gail s’est dit : Je ne peux pas croire ce qui arrive, mais s’ils ne peuvent pas lui sauver la vie, alors Branden devrait aider à sauver d’autres vies. Elle a accompagné Branden dans la salle d’opération où ils l’ont extubé (ils ont retiré les appareils qui le maintenaient en vie) et elle a chanté Amazing Grace, tout en attendant que le cœur de Branden cesse de battre. Gail a fait de son mieux pour composer avec cette perte et demeurer optimiste à propos de l’avenir. Il y avait des jours où le soleil brillait si fort qu’un des compagnons d’école de Branden lui avait dit que quand le soleil brillait, il savait que c’était Branden qui leur souriait.


    Quelques années plus tard, Gail et son autre garçon, Bryan, sont déménagés dans un nouvel appartement, juste avant qu’il aille au camp d’entraînement. Gail était en train de défaire les boîtes quand quelqu’un a frappé à la porte. Elle avait signé un contrat avec une entreprise pour qu’un peintre vienne peindre l’appartement en jaune, la semaine suivante, et l’homme à la porte lui a expliqué qu’il était Ken, le peintre.


    — Vous êtes une semaine en avance, lui a dit Gail.


    — Un autre contrat dans le secteur a été annulé, alors l’entreprise m’a envoyé ici, a expliqué Ken.


    — Eh bien, a répondu Gail, tout est encore dans les boîtes. Je voulais placer les choses avant votre venue, mais comme vous êtes là, aussi bien commencer la tâche.


    Ken a commencé à peindre. Pendant que Gail continuait de défaire les boîtes, il lui a demandé si elle habitait seule.


    — Mon garçon Bryan est à un camp d’entraînement. Il s’est joint aux réservistes de la Garde nationale aérienne.


    — Avez-vous quelqu’un pour vous tenir compagnie en son absence ? Avez-vous d’autres enfants ?


    Gail avait déjà composé avec le malaise que cette question créait en elle. Parfois, elle racontait l’histoire de Branden, mais à d’autres occasions, il lui arrivait de répondre qu’il n’y avait que Brian et elle. Mais cette fois-ci, la question l’avait décontenancée. Elle est restée debout, stupéfaite, se demandant quoi répondre. Puis, elle a simplement dit :


    — J’avais un autre garçon qui s’appelait Branden et qui est mort à l’âge de 17 ans.


    — Je suis tellement bête, a répliqué Ken. Je me mets tout le temps les pieds dans les plats. Désolé d’avoir posé cette question.


    — Ça va, a-t-elle répondu.


    Puis, il a continué de peindre. Au bout de quelques minutes, Ken a dit :


    — Je suis désolé à propos de votre garçon. Je sais ce que c’est que d’être très malade. J’ai fait de la dialyse et j’ai failli mourir il y a quatre ans, mais j’ai eu la vie sauve grâce à la transplantation d’un rein.


    — Quand avez-vous eu votre transplantation ?


    — En 2008, a répondu Ken.


    — Quand en 2008 ?


    — En février.


    — Quelle date ?


    — Le 13 février. Je n’oublierai jamais la date.


    — Branden est mort le 12 février.


    — Oh non ! Ce n’est pas le même donneur, s’est empressé de dire Ken. Mon donneur avait 21 ans et il est mort d’un accident d’automobile.


    — Oh ! s’est contentée de répondre Gail.


    Puis, elle est retournée à ses boîtes et Ken, à sa peinture.


    Plus tard, Gail a dû aller faire des courses et elle a laissé Ken seul dans son appartement. Il n’y avait qu’un seul mur peint en jaune. À son retour, elle l’a trouvé debout, au même endroit où il était avant qu’elle parte. Il n’avait pas peint d’autres murs.


    — Quelque chose ne va pas ? a demandé Gail.


    — Je vous ai menti.


    — Vous n’êtes pas peintre ?


    — Non, ce n’est pas cela. J’ai le rein de Branden.


    — Quoi ?


    — Quand vous m’avez dit que votre garçon s’appelait Branden et vous, Gail, je me suis aussitôt rendu compte que j’avais reçu une note de vous après ma transplantation. J’avais le choix de vous répondre et j’ai tellement honte de ne vous avoir jamais écrit.


    Stupéfaite, Gail a immédiatement saisi le téléphone pour appeler au centre de transplantation. Elle a pu parler à son conseiller et elle lui a dit :


    — J’ai engagé un peintre et il vient de me dire qu’il a le rein de Branden. Comment pouvons-nous en être certains ?


    — Ça alors ! Les chances que cela soit vrai sont presque impossibles, mais donnez-moi son nom.


    Gail a demandé à Ken son nom de famille et l’a transmis au conseiller. Il a ouvert le dossier confidentiel et a constaté que Ken avait effectivement reçu un des reins de Branden. Gail s’est mise à pleurer et le peintre lui a dit :


    — J’ai donc bel et bien son rein, n’est-ce pas ?


    Quand Bryan a appelé du camp d’entraînement et qu’il a appris ce qui était arrivé, il a dit :


    — Maman, c’est comme si Branden était venu à la maison.


    Cette histoire est un formidable exemple de la façon dont l’Univers agit. Nous croyons profondément en l’affirmation « la vie nous aime », même si vous pourriez vous demander en quoi ceci s’applique à une perte. Comme nous l’avons déjà mentionné, cela ne veut pas dire que vous ne vivrez jamais de perte, mais que selon la façon dont vous percevez cette perte et composez avec elle, la vie peut être là pour vous, et même vous bercer durant vos moments les plus difficiles.


    Par exemple, pendant que Gail vivait sa perte, elle a accepté la tragédie tout en étant déterminée à ce que la vie de Branden continue. Quand des êtres chers meurent, combien parmi nous disons que leur vie va continuer ? Nous devons nous rappeler que la vie ne peut pas s’éteindre ; les âmes ne peuvent pas mourir et, dans le cas de Branden, certains de ses organes physiques ne sont pas morts. Gail était déterminée à ce que Branden continue de vivre en sauvant la vie d’autres personnes. Deux personnes peuvent voir grâce aux yeux de Branden et huit personnes ont plus de mobilité et souffrent moins grâce aux tissus de Branden. C’est particulièrement merveilleux pour Gail parce que Branden a été dans un fauteuil roulant durant toute sa vie !


    Plus tard, quand Gail a rencontré l’épouse de Ken et ses enfants, elle a vu combien ces derniers avaient eu besoin de leur père quand Ken croyait qu’il allait mourir. Elle a été heureuse de rencontrer cette famille qui s’est remise de la situation désespérée dans laquelle elle s’était retrouvée. Ken avait non seulement eu la vie sauve, mais la vie de son épouse et celle de ses enfants avaient également été positivement affectées.


    Vous pourriez penser : Eh bien, Gail vivait sans doute dans une petite ville et c’est une pure coïncidence si Ken s’est avéré être son peintre. Mais songez aux faits suivants : Gail aurait pu peindre elle-même la pièce et elle n’aurait jamais rencontré Ken ou encore, elle aurait pu avoir retenu les services d’une autre entreprise. Le peintre aurait pu venir à la date prévue et Gail n’aurait pas été en train de défaire ses boîtes et elle n’aurait pas été présente pour converser avec lui.


    Vous pourriez encore penser : D’accord, il y a eu quelques coïncidences.


    La réalité est que Gail vit à Buffalo, dans l’État de New York, et qu’il y a 18 000 peintres dans la région ! La probabilité qu’elle choisisse Ken n’était que de 0,006 %. La vie nous offre parfois des cadeaux inattendus quand nous sommes ouverts à les recevoir, même durant une perte.


    Le fait que Gail ait accepté sa perte l’a aidée à vivre son deuil et à trouver un sens profond à la vie et à la mort de Branden. Son parcours de guérison aide à déterminer comment elle mènera le reste de sa vie et elle continuera d’honorer la vie de son garçon.


    ***


    La vie possède un sens en soi. Souvent, elle ne se déroule pas comme vous vous y attendiez, mais elle suit plutôt son propre rythme. Elle est pleine de rebondissements qui troublent souvent votre tranquillité d’esprit. La vie vous apporte des changements et des défis auxquels vous n’avez jamais souhaité être confronté. Mais une fois que vous vous autoriserez à ressentir la douleur que procure ces changements, que vous accepterez la perte et que vous vivrez pleinement votre deuil, vous apprendrez la vérité à propos de la vie : peu importe ce qui vous arrive, vous pouvez guérir votre cœur.


    ***

  


  
    Épilogue


    Quand les gens pensent à une perte, l’idée d’y trouver un sens ou quelque chose de bénéfique leur semble contradictoire. Mais qu’il s’agisse d’une rupture, d’un divorce ou même d’un décès, il y a effectivement beaucoup plus à en tirer, selon les pensées que vous entretenez à propos de cette perte. Vous ne pouvez pas l’empêcher de se produire, mais vos pensées changent tout ce qui survient après la perte.


    Le deuil concerne le cœur et l’âme. Pleurez votre perte, ressentez-la et consacrez-lui du temps. La souffrance est la partie optionnelle. Rappelez-vous que vous êtes venu dans ce monde au milieu du film et que vous le quittez également au milieu de la représentation ; il en est de même pour les gens que vous aimez. Mais l’amour ne meurt jamais et l’âme ne vit aucune perte.


    Comme vos pensées déterminent la façon dont vous vivrez votre perte, pourquoi ne pas faire intentionnellement l’expérience du deuil avec tendresse et amour ? Et gardez à l’esprit qu’un cœur brisé est un cœur ouvert.


    Laissez vos pensées ajouter de l’espoir à votre tristesse. Choisissez-les judicieusement. Soyez bon envers vous-même et réfléchissez à votre perte avec amour. Si vous pleurez la mort d’un être cher, rappelez-vous combien vous l’aimiez quand il était présent ; sachez que vous pouvez continuer de l’aimer en son absence. Vous pouvez passer du deuil au sentiment de paix.


    Les fins sont aussi des commencements. Nous vous encourageons à utiliser les affirmations et les enseignements offerts dans ce livre, non seulement pendant que vous vivez votre deuil, mais aussi dans chaque aspect de votre vie. Prêtez attention à vos pensées et changez-les quand vous ne vous sentez pas en paix dans un aspect en particulier. Vous apporterez ainsi davantage de joie dans votre vie et dans celle de votre entourage.


    Les moments difficiles peuvent servir à nous rappeler que nos relations sont un cadeau. Une perte peut nous rappeler que la vie en soi est un cadeau.


    Et n’oubliez pas de vous aimer. Vous le méritez. Vous êtes un cadeau.


    J’aime la vie et la vie m’aime.


    J’ai vécu et j’ai aimé.


    Je suis guéri.


    ***
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