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MOT DES AUTEURS

Nous avons écrit ce livre pour explorer comment nous vivons un
deuil et parvenons a guérir apres avoir subi une perte, par exemple
a la suite d'une rupture, d’un divorce ou d’un décés. Le deuil est
déja éprouvant, mais ce sont souvent nos pensées qui ajoutent de
la souffrance a notre chagrin. Nous espérons que ce livre vous per-
mettra de réfléchir a l'importance que votre perte soit accompa-
gnée d’amour et de compréhension. Notre intention est que vous
ressentiez pleinement votre chagrin sans vous enliser dans la tris-
tesse et la souffrance.

Le deuil n'est pas un état qu'il faut guérir, mais un aspect
naturel de la vie. L'dme ignore ce qu’est une perte; elle sait que
chaque histoire a un début et une fin, mais que I'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.

— Loucse et David






PREFACE

de David Kessler

Jai ceuvré dans le domaine du deuil durant la majeure
partie de ma vie. Jai eu la chance d’écrire quatre livres sur
le sujet, dont deux avec la légendaire Elisabeth Kiibler-Ross,
la célebre 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 sapplique
aussi au divorce. Méme 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 jai entendu dire que vous saviez beaucoup
de choses sur le deuil. »

Cela me rappelle toujours que mon travail sapplique
également aux relations et aux mariages qui prennent fin,
en plus des fins de vie. La vérité est quune 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 jai entendu des personnes avoir des
paroles dures envers elles-mémes lors d'une rupture ou
d'un divorce, et cela m'a souvent fait penser a mon amie

Louise Hay, I'auteure du best-seller international Transformez
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votre vie, qui dit toujours : «Prétez attention a vos
pensées. »

L X X 4

Au lancement de mon dernier livre Visions, voyages et piéces
bondées, jai été invité a m'adresser au public lors d'une
conférence des éditions Hay House. Méme si mon livre était
lancé par la maison d’éditions de Louise, je ne l'avais pas
vue depuis des années et javais hate de passer du temps
avec elle. Nous avions prévu d’aller manger ensemble apres
ma présentation, sur I'heure du midi.

Quelques minutes apres avoir commencé a parler,
jai senti que quelque chose se passait dans la salle et jai
remarqué que les gens se retournaient et se murmuraient
des mots a l'oreille. Je navais aucune idée de ce qui se pas-
sait, alors jai continué de parler. Puis, jai compris : Louise
était entrée dans la salle et elle était allée s'asseoir. Malgré
tous ses efforts pour passer inapercue, elle posséde 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 ma dit :

— David, jai réfléchi et je veux que tu sois aupres de
moi quand je vais mourir.

— Jen serais honoré, ai-je aussitot 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 a la fin de leur vie par quelquun qui
est a l'aise dans ce domaine. Voila pourquoi le célebre acteur
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Anthony Perkins m'a demandé d’étre aupres de lui a sa
mort. Lauteure a succés Marianne Williamson m’a égale-
ment demandé d’étre avec elle et son pere quand ce dernier
est mort. Et jétais présent quand mon mentor Elisabeth
Kiibler-Ross a rendu son dernier souffle. Puis, jai demandé
a Louise :

— Qu'est-ce qui ne va pas? Tu as des problemes de
santé?

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

Ca, c'est du Louise tout craché.

Lors de cette conférence, elle devait présenter un docu-
mentaire appelé Doors Opening, qui raconte I'histoire de ses
célebres 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 a cette époque
que nos mondes se sont croisés. Je la remplacais les rares
fois qu’elle ne pouvait pas assister a 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 I'épidémie, avant que des traitements soient dispo-
nibles. La plupart de ces individus étaient confrontés a une
catastrophe dans leur vie. Et Louise était la parmi eux et
elle ne considérait pas que c’était une catastrophe, mais
plutot une occasion de transformer leur vie. Durant ces ren-
contres, elle faisait appel a 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 plutdt 'occasion

xi
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d’atteindre une guérison plus profonde : une guérison de
I'ame.

Des souvenirs sont remontés a mon esprit tandis que je
me rappelais ces soirées magiques et inspirantes. Mainte-
nant, apres 25 ans, Louise et moi étions de nouveau
ensemble dans une salle et nous repensions a ces moments
et a I'impact profond qu'ils avaient eu sur nos vies. Quand
le documentaire a commencé, apres une breve introduction,
Louise a saisi ma main et elle m’a entrainé 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 arrétée.

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

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

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

— Assoyons-nous quelques minutes, m’a-t-elle mur-
muré en m'entrainant dans la derniére rangée.

Nous avons finalement regardé le documentaire au
complet. Apres, nous nous sommes levés, nous avons mis
notre chapeau de conférenciers et sommes montés sur la
scene. Puis, les questions ont commencé a 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 I'information et
des révélations sur ce que sont les maladies. Puis, elle me
faisait un petit signe de la téte pour que jexprime mes pen-
sées, comme si nous jouions au tennis et qu'elle me

renvoyait la balle. Notre séance de questions-réponses de

xii
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10 minutes a duré 45 minutes et elle aurait sans doute pu se
prolonger durant encore quelques heures. Et au moment ot
je croyais que c’était fini, Louise a fierement annoncé : «J'ai
demandé a David Kessler qu’il soit aupres de moi a ma
mort. »

Laudience a applaudi. Louise avait décidé de partager
avec le monde entier ce que je croyais étre une requéte
privée. C’était un bel exemple de son pouvoir, de son honné-
teté et de son ouverture.

Ce soir-la, Reid Tracy, le président-directeur général des
éditions Hay House, ma dit : « Louise et moi avons discuté
d'un projet ot vous pourriez collaborer ensemble. Vous par-
tagez une histoire commune et vous pouvez offrir beaucoup
de sagesse. Nous croyons que vous devriez écrire un livre
ensemble. »

Jai 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 rela-
tion a la suite d'un divorce ou d'une rupture, ou avec la mort
d'un étre cher, ou méme de supporter d'autres types de
pertes, comme la perte d'un animal chéri ou méme d'un
emploi. Les mots sages de Louise, Prétez attention a vos pen-
sées, me sont de nouveau revenus a l'esprit. Et si on écrivait
un livre qui comprendrait ses affirmations et ses connais-
sances sur la fagon dont nos pensées peuvent nous guérir, et
auquel j'ajouterais mes années d’expérience a aider les gens
a composer avec le deuil et la perte?

Jai pensé a la quantité de gens que ce livre pourrait
aider. J'ai aussi pensé au plaisir que jaurais a travailler si
étroitement avec Louise sur un sujet aussi important. Il

savere que notre collaboration a ressemblé a notre séance

xiii
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de questions-réponses a la conférence : nous avons ajouté
les révélations que nous avions acquises au fil des ans, tout
en complétant les pensées I'un de l'autre sur différents
sujets®.

Et c'est ainsi que notre aventure a commencé.

[}

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

Xiv



INTRODUCTION

Un cceur brisé est aussi un coeur ouvert. Peu importe les cir-
constances, 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'étes pas obligé de souffrir. Méme s'il est naturel d’oublier
votre maitrise de soi apres la perte d'un étre cher, la vérité
est qu'apres une rupture, un divorce ou une mort, vous pos-
sédez en vous la capacité de créer une nouvelle réalité.

Soyons clairs : nous vous demandons de changer vos
pensées apres 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 étre cher avec
amour et non pas avec tristesse ou regret. Méme apres 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 plutdt de le ressentir, puis de laisser une nou-
velle vie s'offrir a vous — ot vous chérissez I'amour et non
la tristesse.
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C’est ici que notre vrai travail commence. Dans ce livre,

nous allons nous concentrer sur trois principaux éléments :
1. Vous aider a ressentir vos émotions.

Si vous lisez ce livre, c’est sans doute parce que vous souf-
frez et nous n‘avons pas l'intention de vous priver de ce cha-
grin. Mais ce moment pourrait étre une occasion vitale pour
non seulement guérir votre chagrin, mais aussi pour com-
mencer a vous en libérer si vous ressentez pleinement
chacune de vos émotions. Un des plus grands problemes
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 colére est souvent celle qui est
refoulée. Mais pour guérir cette émotion, vous devez vous
en libérer.

Nous ne parlons pas seulement de la colére associée a la
mort, mais de toutes les occasions ol nous ressentons de
la colere. Elisabeth Kiibler-Ross, la célebre spécialiste du
deuil qui a identifié les Cing étapes du deuil, disait que nous
pouvions ressentir de la coleére, la laisser nous traverser et
nous en libérer en quelques minutes. Elle disait que toute
colere que nous ressentons plus de 15 minutes est une
vieille colere.

Bien str, la colere n'est quune des émotions qui
remontent a la surface. A la fin d'une relation ou apres
un divorce ou une mort, nous sommes envahis par toutes

sortes d'émotions. Pour guérir, il faut d’abord les ressentir.
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2. Laisser les vieilles blessures remonter
a la surface afin de les guérir.

Votre perte sera aussi une occasion de voir remonter a la
surface des vieilles blessures et, que vous le vouliez ou non,
elles vont remonter. Vous pourriez ne pas étre 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’étre
aimé, ou quand un étre cher meurt, Ce genre de malheur n’ar-
rive qu’a moi. Ce sont des pensées négatives qui vont au-dela
de la perte en soi.

I1 est certainement utile de profiter du deuil pour réflé-
chir a votre passé avec tendresse — mais il est douloureux
et improductif de le ressasser sans cesse. C'est ce que vous
avez tendance a faire quand vous y repensez sans avoir 1'in-
tention de guérir.

D’out 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 I'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
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blessures de votre enfance et celles de vos relations passées.
Les pensées déformées, aussi appelées distorsions cogni-
tives, 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 a former le dia-
logue intérieur que vous entretenez quand vous avez conti-
nuellement les mémes vieilles pensées. Puis, vous appliquez
ces vieilles pensées, ce dialogue négatif, a votre perte
récente.

Voila pourquoi les étres humains se parlent souvent a
eux-mémes sans amour et sans tendresse apres la perte
d’un étre cher. Nous nous blamons, nous nous apitoyons
sur notre sort et nous avons méme lI'impression que nous
méritons la peine que nous ressentons. Comment briser ce
cycle? Cest ce que vous apprendrez dans ce livre en décou-
vrant 'importance des affirmations positives et leur puis-
sant 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 téte. Malheureusement, quand
vos pensées sont déformées, vous répétez habituellement
des affirmations négatives.

Nous allons doucement intégrer des affirmations posi-
tives dans votre vie et dans votre deuil. Au début, ces décla-
rations positives pourraient vous sembler fausses. Mais
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ans Vous pouvez guérir votre cceur, la sommité en matiere de pouvoir
personnel, Louise Hay, et le célebre spécialiste du chagrin et du deuil,
d David Kessler, ont entrepris une conversation sur la capacité de guérir
apres une perte. Louise et David discutent des émotions et des pensées qui
surgissent en vous quand vous avez le cceur brisé apres une rupture, quand un
mariage se termine par un divorce ou quand un étre cher meurt. Ils vous aideront
également a vous connaitre davantage et a éprouver de la compassion envers
vous-méme en vous donnant le courage et les outils pour faire face a d’autres
types de pertes et de difficultés, comme dire adieu 2 un animal chéri, perdre un
emploi, accepter une maladie qui peut entrainer la mort, etc.

Avec un parfait mélange des affirmations et des enseignements de Louise sur
le pouvoir de vos pensées et les nombreuses années d’expérience de David aupres
des personnes en deuil, ce livre remarquable va vous inspirer une nouvelle facon
de penser et dattirer un profond amour et de la joie dans votre vie. En plus
d’apprendre a exploiter le pouvoir de votre chagrin pour vous aider a évoluer et
a trouver la paix, vous découvrirez que vous pouvez effectivement guérir votre
ceeur.

Louise L. Hay, l'auteure du best-seller international Vous pouvez guérir votre vie,
est une conférenciere et une enseignante en métaphysique, en plus d’avoir vendu
plus de 50 millions de livres a travers le monde. Durant plus de 30 ans, elle
est venue en aide a des millions de personnes en leur permettant de découvrir
et d’utiliser le plein potentiel de leurs pouvoirs créatifs pour favoriser leur
croissance personnelle et leur guérison. Louise est la fondatrice et la présidente
des éditions Hay House Inc., qui publient des livres, des CD, des DVD et d’autres
produits qui contribuent a guérir la planete.
Site Internet : www.louisehay.com

David Kessler, un des plus célebres spécialistes et conférenciers sur le
chagrin et le deuil, est le coauteur, en collaboration avec la légendaire Elisabeth
Kubler-Ross, des best-sellers Sur le chagrin et le deuil et Lecons de vie. 11 est
également l'auteur de The Needs of Dying, un grand succes aupres des gens
qui travaillent dans les soins palliatifs et qui lui a valu les éloges de mere
Teresa, ainsi que de Visions, voyages et pieces bondées. Le travail de David a
été présenté a la télévision sur les chaines CNN, NBC, PBS, Fox et a ’émission
Entertainment Tonight; il a également été invité a plusieurs reprises a
I’émission The Dr. Oz Show. En plus d’écrire des articles pour Oprah.com,
Sharecare.com et Anderson Cooper 360°, il est le fondateur de www.grief.com.
Site Internet : www.davidkessler.org
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