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Continuer sans oublier

Après une perte, certaines personnes ont l’impression qu’aller mieux signifie oublier, trahir, abandonner. Or, il est possible d’aller mieux sans effacer le lien. Le lien ne disparaît pas : il se transforme.
Cet exercice aide à réfléchir à la manière de faire vivre ce lien autrement.
Ce que cette personne représentait pour moi

Prenez un moment pour penser à la personne perdue. Elle représentait pour moi :

   ☐ De la sécurité	☐ Un soutien
   ☐ De la douceur	☐ Une complicité
   ☐ De la force		☐ Une figure d’inspiration
   ☐ De la joie        ☐ Autre : _______________________

Ce que j’aimais particulièrement chez elle :

Ce qu’elle m’a apporté dans ma vie :
Espace personnel

Aujourd’hui, en pensant à cette personne, ce que je ressens surtout est :


Ce que j’aimerais lui dire :
Comment honorer ce lien aujourd’hui ?

Maintenir le lien ne signifie pas rester figé dans la douleur. Cela peut prendre des formes simples et personnelles.

Exemples :
Parler d’elle 		   Créer un geste symbolique
Conserver un rituel 	   Transmettre une histoire
Agir en cohérence avec ses valeurs

Pour moi, cela pourrait être :

Un petit geste concret que je pourrais faire dans les prochaines semaines :
Aller mieux ne signifie pas oublier

Il est possible de :

✔ Ressentir encore de la tristesse
✔ Se souvenir avec émotion
✔ Et en même temps continuer à vivre

Le lien peut devenir intérieur. Il peut évoluer. Il peut devenir une force.
Les valeurs que je souhaite continuer à faire vivre

Parfois, ce que nous perdons, ce n’est pas seulement une personne, mais aussi ce qu’elle incarnait.
Par exemple :
Le courage 		L’engagement
La générosité 		La persévérance
L’humour 		La bienveillance


Quelles qualités ou valeurs de cette personne aimeriez-vous continuer à incarner dans votre propre vie ?

Si cette personne pouvait vous voir aujourd’hui, que souhaiterait-elle pour vous ?
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