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À toutes les personnes qui, dans le temps de vie qui leur est donné, participent à semer 
dans ce monde plus de beauté, 
de bonté et de justice.







« L’éventualité de la mort est intégrée à ma vie ; regarder la mort en face et l’accepter comme partie intégrante de la vie, c’est élargir cette vie. À l’inverse, sacrifier dès maintenant à la mort un morceau de cette vie, par peur de la mort et refus de l’accepter, c’est le meilleur moyen 
de ne garder qu’un pauvre petit bout de vie mutilée, méritant à peine le nom de vie. Cela semble un paradoxe : en excluant la mort de sa vie, on se prive d’une vie complète, 
et en l’accueillant on élargit et on enrichit sa vie. »

Etty Hillesum, 
Une vie bouleversée





INTRODUCTION

Parce qu’elle est souvent associée à la souffrance ou à la peur, la mort est un sujet que l’on évite. Par pudeur, par crainte ou par déni. Aussi parce qu’on n’a pas appris à en parler.

Pourtant, s’il est bien une certitude concernant notre existence, c’est qu’elle prendra fin, tôt ou tard. Savoir que cette issue est certaine et son heure incertaine pourrait-il nous amener à conduire notre existence plus en adéquation avec nos intentions ? Serait-il possible que, dans nos vies au rythme parfois effréné, nous donnions à chaque instant qui passe toute sa valeur ?

L’inéluctabilité de la mort peut ainsi devenir une incitation à célébrer la vie, à travers toutes ses manifestations, et une invitation à ne pas gaspiller le temps comme « une poudre d’or » qu’on laisserait « filer entre nos doigts », comme le dit Matthieu Ricard.

Parler de la mort, la nommer, c’est déjà la reconnaître comme partie intégrante de la vie. Et l’accepter, l’accepter vraiment, est le premier pas pour vivre pleinement le moment présent.

Pour apprendre non seulement à vivre avec la mort, mais à mieux vivre tout court, nous avons voulu croiser les regards de la philosophie, de la psychologie, de la sagesse et de la science. Deux psychiatres, dont l’un accompagnant en soins palliatifs, deux neuroscientifiques, un moine bouddhiste, un psychologue et un philosophe sont ici réunis pour donner leur point de vue et leur éclairage sur cette expérience qui fonde notre condition.

Dans le premier chapitre de ce livre, nous parlerons des rites de la mort. Nous comprendrons que, d’un point de vue psychologique, penser à la mort est tantôt aidant, tantôt menaçant. Nous nous intéresserons ensuite à la mort d’un point de vue philosophique et neuroscientifique dans les chapitres II et III, avant d’aborder le thème des expériences de mort imminente telles que la science les étudie aujourd’hui. Le chapitre V nous emmènera dans une perspective bouddhiste de la mort. Dans les deux chapitres suivants, nous verrons ce que la consolation peut nous apporter, et ce que les personnes en fin de vie peuvent nous apprendre.

À travers le prisme de ces différents regards, cet ouvrage explore la question de la mort pour nous inciter à mieux aimer et à mieux vivre la vie.
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1.

PSYCHOLOGIE DE LA MORT

Ilios Kotsou & Caroline Lesire

ILIOS KOTSOU EST DOCTEUR EN PSYCHOLOGIE, CHERCHEUR ET AUTEUR CAROLINE LESIRE COORDONNE L’ASSOCIATION ÉMERGENCES, ELLE EST DIPLÔMÉE EN SCIENCES POLITIQUES ET EN ÉTUDES DE GENRE.

Tout est amené à disparaître. Tout ce qui naît meurt un jour. Une fleur, un arbre, une étoile, rien ne fait exception. Pas même nous. Cette évidence, dans son apparente simplicité, n’en est pas moins une vérité qu’il est parfois difficile d’accepter, surtout si elle nous concerne ou si elle implique celles et ceux que nous aimons.

Est-il possible de penser la mort afin que cette confrontation devienne le terreau fertile d’une vie plus riche ? Pouvons-nous faire en sorte que nos pensées sur la mort nous permettent d’apprécier pleinement notre vie tant qu’elle est là ? « Tout ce qu’on fait finit par se défaire, je sais. Et dès l’heure où l’on naît, on commence à mourir. Mais entre la naissance et la mort, il y a la vie », disait Simone de Beauvoir1.

Dans ce chapitre, nous verrons s’il est possible, bien que la mort soit souvent associée à la peur et aux émotions difficiles, d’en transformer la perspective afin qu’elle nous aide à vivre mieux. Pour cela, nous nous intéresserons à notre relation personnelle et à celle de l’Occident avec l’idée de la finitude, en passant par l’histoire des rites funéraires et les études en psychologie et neurosciences qui se sont intéressées au sujet.





« Souviens-toi 
qu’il existe deux types de fous : 
ceux qui ne savent pas qu’ils vont mourir, ceux 
qui oublient 
 qu’ils sont en vie. »

PATRICK DECLERCK
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Les rites funéraires signent 
le passage à la civilisation

L’attitude de l’humanité face à la mort en général et à notre mort en particulier occupe une place importante dans l’évolution de notre espèce. D’un point de vue anthropologique, les rites funéraires sont considérés comme l’un des fondements du passage à la civilisation. Le fait de devoir affronter notre impermanence est peut-être à l’origine de la structuration de nos groupes sociaux. Nos ancêtres se posaient probablement les questions qui nous taraudent aujourd’hui face à l’évidence implacable de la mort : comment donner un sens à l’existence ? Que se passe-t-il après ?

Comme le rappelle le philosophe Michel Hulin : « Aucune évidence n’est plus écrasante que la mort. […] au point que la pratique de l’inhumation, la seule à laisser des traces durables, passe aux yeux de beaucoup – plus que l’outil et le langage –, […] pour le signe même de l’avènement de la condition humaine en tant que telle2. »

Les rites funéraires sont un élément essentiel de la culture, intimement lié à l’histoire de l’humanité. Évoluant tout au long des siècles suivant l’influence des modes de vie et des croyances, ils racontent nos besoins de faire face à l’inconnu, à la douleur de la séparation. Dans de nombreuses traditions, ils aident à franchir ce passage et à faire perdurer le lien avec l’au-delà. L’ethnologue Jean-Didier Urbain souligne que « les rites sont un acte essentiel de représentation pour rendre le mystère de la mort supportable3 ».

Les rites funéraires chez les animaux

Il semblerait que nous ne soyons pas la seule espèce à observer des rites funéraires. Une équipe de chercheurs a montré que les chimpanzés réagissaient à la mort de leurs proches de manière très similaire aux humains4. James Anderson, un chercheur de l’université de Stirling, a documenté la fin de vie de Pansy, une vieille femelle chimpanzé. Comme elle était devenue trop faible pour bouger, trois autres chimpanzés restèrent près d’elle pendant les dix minutes précédant sa mort, la toilettant et la caressant. Ce comportement s’arrêta au décès de Pansy. Les survivants ont été décrits comme étant beaucoup plus calmes que d’habitude. Ils ont perdu l’appétit. Durant les semaines qui ont suivi, les soigneurs ont noté des signes de troubles du sommeil et de tristesse chez les chimpanzés qui étaient proches d’elle.

Nos cousins primates comprennent la mort de leurs congénères et ils en souffrent : face au décès d’un proche, ils montrent des réactions de tristesse, de recueillement et d’empathie qui ressemblent aux nôtres.

 

On retrouve aussi des comportements évoquant des rites funéraires chez les éléphants : il peut leur arriver de recouvrir de feuillages et de poussière les corps de leurs morts après s’être tenus autour d’eux. On a même pu voir des semblants de rites funéraires chez les pies : on les a observées déposer de l’herbe autour d’une dépouille et la veiller pendant plusieurs minutes.

Il semblerait qu’il y ait donc une vraie interrogation face à la mort chez différentes espèces animales, même s’il faut se méfier de la tendance à l’anthropomorphisme, c’est-à-dire à interpréter les comportements des autres animaux par le prisme de notre regard d’animal humain.

Les rites de la mort dans le monde5

Les pratiques funéraires chez les animaux humains que nous sommes peuvent être retracées jusqu’à la préhistoire, notamment au paléolithique moyen. Une des plus anciennes sépultures, celle de la grotte de Qafzeh en Israël, date de près de cent mille ans. Déjà à cette époque, nos ancêtres accordaient un soin particulier aux dépouilles de leurs défunts. Au long de l’histoire, ces rites se sont structurés et modifiés au gré des époques, des lieux et des environnements culturels.

Cette diversité d’attitudes et de rites face à la mort perdure toujours. Partout sur la planète, il existe encore aujourd’hui des traditions très variées. Dans de nombreuses contrées, le monde des morts et celui des vivants communiquent, et les rites servent de passage, de pont, entre les deux dimensions.

Un des exemples les plus frappants est celui du Mexique avec le dia de los Muertos, la fête des Morts, qui a lieu chaque année du 31 octobre au 2 novembre. C’est un moment très populaire et joyeux où l’on fait la fête avec et pour les morts. Pendant toute la durée des festivités, leur présence est convoquée, attendue. Ils font partie de l’événement. C’est leur fête. Pendant trois jours, les vivants honorent les défunts en usant de mille attentions et en consacrant beaucoup de temps aux autels, aux costumes et autres éléments.

Dans la tradition de la famadihana de Madagascar, la mort conduit à un changement de statut : en mourant, on devient un ancêtre. Comme la communauté veut s’assurer que cet ancêtre se sente bien, elle prend grand soin de lui, faute de quoi il pourrait se mettre en colère. L’ancêtre est déterré plusieurs fois, et son linceul est changé, afin que son voyage se passe bien.

En Bolivie, les ñatitas sont un autre exemple fascinant d’une tradition qui intègre le monde des morts à celui des vivants. Les ñatitas sont des crânes humains décorés qui protègent le foyer et sont même considérés à l’origine de miracles. De très nombreuses familles accueillent une ñatita chez elles, la baptisent, la décorent et la mettent parfois sur un autel. Le crâne « adopté » est parfois un crâne familial, celui d’un cousin ou d’une tante, mais il est possible d’adopter un crâne d’une origine inconnue. La ñatita devient alors membre à part entière de la famille. Elle trouve sa place dans la maison, et tout le monde en prend soin, même si parfois elle se fâche. Certains placent du coton dans ses orbites, lui mettent des lunettes, ou un chapeau en hiver pour qu’elle n’ait pas froid. On lui donne même parfois une cigarette !

Dans le sous-continent indien, les rites obéissent à une logique différente. La vie et la mort ne sont pas opposées, et sûrement pas de manière aussi binaire qu’en Occident : elles s’inscrivent dans un cycle qui intègre la naissance, la mort et la réincarnation, dans une perspective circulaire plutôt que linéaire.

La sagesse hindoue voit dans la mort une possibilité de sortir du cycle des réincarnations, qui sont caractérisées par la souffrance. À Bénarès, sur les rives du Gange, le Manikarnika Ghat est un lieu sacré et emblématique dédié aux crémations. Y mourir ou y être incinéré est la promesse de sortir du cycle de la souffrance terrestre. On trouve dans cette ville des sortes de « maisons de mourance » : des personnes de toute l’Inde y viennent pour être sûres de mourir en ce lieu saint près du Gange, pour y être incinérées et que leurs cendres y soient répandues. Il faut s’imaginer la volonté de ces personnes, souvent âgées, parfois malades, qui se mettent en route dans des conditions incertaines et difficiles pour achever leur vie en cohérence avec leurs croyances.

Toujours en Orient, on peut aussi citer la tradition tibétaine du djator. Le corps n’étant qu’un véhicule, il est logique pour les croyants, à la mort, de le rendre à la nature pour la nourrir. On le découpe, on pile les os, on les mélange avec de la farine d’orge grillée pour nourrir les vautours. Cette tradition nous pose à sa manière la question des frontières entre la mort et la vie : ne suis-je que mon corps ? n’est-il qu’un véhicule ? Une forme de conscience perdure-t-elle après la mort ?

Quelle que soit la tradition, quel que soit le pays, les rites semblent avoir au moins un point commun : chaque geste est conçu et posé avec amour et respect. Amour pour le disparu, amour de la vie à travers l’acceptation de son départ. C’est donc bien de la vie que nous parlons quand nous nous penchons ainsi sur la mort.

La mort en Occident

Aujourd’hui, en Occident, la mort est dissimulée. Comme l’a brillamment montré l’historien des mentalités Philippe Ariès6, nous sommes progressivement passés de la mort familière, « apprivoisée », au Moyen Âge, à la mort refoulée, maudite, voire « interdite » dans les sociétés occidentales contemporaines.

Au Moyen Âge, la mort fait partie de la vie. On voit ses enfants mourir, on sait qu’un accouchement peut être fatal. Les maladies comme la peste, une mauvaise récolte, les pillages invitent la mort au quotidien, et il est rare d’atteindre un âge avancé.

Aujourd’hui, nous voulons, au mieux, fuir la mort, au pire la faire disparaître. Certes, elle est omniprésente dans les médias, dans une débauche d’images qui la rendent à la fois banale et irréelle, surtout quand elle est lointaine. Mais sur un plan intime, la mort ne fait que peu partie de nos vies. Trop peu, peut-être ?

Quand elle s’invite au plus près de nous, comme lors de l’épidémie de Covid avec son macabre décompte quotidien, elle peut être très anxiogène et affecter négativement notre santé mentale. Peut-être parce que dans notre culture matérialiste qui rime avec possession et accumulation, la mort signifie la fin de tout, une forme d’effacement que nous voulons à tout prix éviter.

Nos sociétés cherchent à occulter l’idée de la mort. Nous ne voulons pas voir ni penser que nous allons toutes et tous y passer. La mort, qui faisait partie de la vie, est aujourd’hui invisible, tout comme la vieillesse. Quoi de plus facile que de nier l’évidence et de continuer comme si de rien n’était ? On embaume, on maquille nos défunts pour effacer les traces de la mort. Lors des enterrements, il est de bon ton de ne pas embarrasser les autres par une tristesse trop expressive. On en vient même à cryogéniser les morts en espérant qu’un jour la science les ressuscite.

Certains parents refusent d’adopter un animal de compagnie afin de ne pas confronter leur enfant à la mort et au deuil inévitables. Mais quelles sont les conséquences de ce déni, si ce n’est une augmentation de l’intensité de la peur autour de la question de la mort ?

Dans la suite de ce chapitre, nous allons examiner les conséquences de la peur et du déni de la mort avant de voir comment penser la mort peut éclairer notre vie.

La peur de la mort est normale et utile, mais dangereuse

Pour de nombreux chercheurs, la peur de la mort semble être à la base de notre fonctionnement. En termes évolutifs, on dit qu’elle a une fonction de survie : c’est parce que nous sommes naturellement conscients des menaces qui pèsent sur notre existence que nous veillons à la préserver. Certaines personnes parviennent à gérer cette angoisse de manière positive, alors que, pour d’autres, l’incapacité à y faire face peut mener à la paralysie ou à des comportements malsains.

Il existe depuis une trentaine d’années un domaine de recherche scientifique, la théorie de la gestion de la terreur (TMT)7, qui étudie les effets produits par la peur de la mort. On y explique que notre sens de la survie, inné et instinctif, couplé à la conscience que la mort est inévitable, est susceptible de mener à des sentiments de terreur intense.





Des scientifiques ont même découvert un mécanisme neurocognitif qui intervient dans le déni de notre propre mort.
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Un grand nombre d’études dans ce domaine ont montré que les pensées associées à la mort pouvaient pousser à des comportements négatifs, tels que des agressions envers les personnes extérieures à notre groupe d’appartenance, des troubles obsessionnels compulsifs comme le lavage maladif des mains ou la tendance irrépressible à dépenser son argent.

La peur de la mort est aussi liée à de nombreuses difficultés psychologiques : attaques de panique, hypocondrie. Être prisonnier de la peur de la mort nous expose donc à de nombreuses conséquences indésirables. Mais la solution est-elle le déni ? Que se passe-t-il lorsque nous tentons d’échapper à cette peur ?

Le déni de la mort

Comme l’ont montré les études scientifiques de la théorie de la gestion de la terreur, l’idée de notre finitude est menaçante et nous amène à essayer par tous les moyens d’éviter d’y penser. Nous tentons non seulement d’échapper à la peur de la mort, mais nous tentons aussi de ne pas la montrer aux autres.

Un mécanisme neurocognitif a même été découvert, qui intervient dans le déni de notre propre mort. Une étude en neurosciences a montré comment notre cerveau réagit à l’idée de la mort8. Confrontées à l’évocation de la mort d’une autre personne, les zones de notre cerveau impliquées dans la prédiction des événements futurs (notamment l’insula) s’activent, nous permettant d’imaginer cette mort. En revanche, ce système de prédiction ne s’active pas lorsque c’est notre propre visage qui est présenté, nous permettant d’éviter une information jugée trop menaçante !

Les conséquences psychologiques et comportementales du déni

Quelles sont les conséquences potentielles de ce déni ? Comment influence-t-il nos manières de penser et nos comportements ? Ne pas être à l’aise avec l’idée de la mort rend difficile le fait d’en parler. Lors d’un décès, une forme de tabou pèse sur l’entourage et affecte la santé mentale de chacun, tout comme les relations et la capacité à aborder avec lucidité les enjeux affectifs, sociaux et administratifs qui découlent souvent d’un décès.

Les attitudes discriminantes

L’idée de la mort met en jeu notre estime de soi, l’idée de notre propre valeur : nous ne sommes plus rien lorsque nous mourons. C’est ce que dit cette phrase de la Bible : « Souviens-toi que tu es né poussière et que tu redeviendras poussière. »

Une manière de nous protéger de cette menace est de nous convaincre que nous faisons partie d’un groupe important, supérieur aux autres, ce qui nous permet d’affirmer notre valeur, au moins pour nous-même. Cette attitude nourrit les préjugés et la discrimination envers les groupes dans lesquels nous ne nous reconnaissons pas.

Le mort kilométrique

Nous ne réagissons pas à toutes les morts de la même manière, et certainement pas avec la même intensité. Des études sur le phénomène du « mort kilométrique » se sont intéressées à l’importance que les médias accordent aux victimes d’un drame en fonction de la distance qui nous (téléspectateur, lecteur) sépare d’elles9. Elles ont montré que nous prêterons des sentiments plus humains aux personnes plus proches de nous, et sommes donc moins sensibles aux personnes plus éloignées. Ce n’est peut-être pas seulement la distance kilométrique, mais aussi sociale et culturelle, qui produit cet effet. Il y a des morts que nous pleurons plus facilement que d’autres.

Le culte de la célébrité

Nos efforts pour échapper à la peur de la mort se manifestent aussi dans la culture de la célébrité. Transmettre notre nom est une manière de rester vivant, et comme nous n’aurons pas toutes et tous cette possibilité, les personnes célèbres auxquelles nous nous identifions nous permettent d’envisager une certaine immortalité par procuration. Cette perspective éclaire de manière très intéressante toute l’industrie people, magazines, téléréalité, émissions télévisées, qui engrangent des sommes folles en surfant sur la vague de la célébrité instantanée.

Le manque de discernement

L’évitement de la peur de la mort affecte considérablement nos capacités à raisonner et nous pousse à sélectionner l’information, à fuir ce qui nous paraît menaçant. Dans le cas de la crise environnementale par exemple, il est moins effrayant, à court terme, de nier les changements climatiques, au risque, pourtant, de voir ce déni accélérer la disparition de toute notre espèce. C’est l’une des explications avancées à la difficulté qu’ont nos sociétés à faire face au défi climatique. Pour les politiques, la pression des élections et le pouvoir sont par ailleurs des moteurs plus puissants que les enjeux globaux à long terme.

Nous évitons aussi les pensées qui nous demandent de changer nos comportements : prendre conscience de l’impact des débris plastiques sur la biodiversité sous-marine demande de s’adapter et de changer des habitudes, et cela a un coût de production important pour les groupes industriels qui produisent et utilisent le plastique. L’évitement permet de ne pas se faire de souci, mais l’effet sur la collectivité, avec le risque d’une augmentation de la pollution, est catastrophique.

À un niveau plus personnel, les études10 ont aussi montré comment nous évitons les check-up médicaux quand nous avons peur d’un mauvais résultat, mettant par là même notre vie en péril.

 

Nous ne pouvons pas échapper à la mort et ne le savons que trop bien. Mais nous ne pouvons pas non plus échapper à la peur de la mort, sous peine de souffrir de conséquences bien plus terribles que la peur elle-même.

Face à la mort, 
un processus émotionnel universel

La psychiatre suisse Elisabeth Kübler-Ross a étudié la mort de près. Elle a montré comment cette épreuve ultime consistait en un apprivoisement du réel qui passe par un processus émotionnel universel. Elle a ainsi mis en évidence ses différentes étapes :

• Le choc dû à la très forte intensité émotionnelle de cette nouvelle : « Je vais mourir », « Il ou elle va mourir », « Il est mort ou elle est morte ». Il arrive que ce choc nous submerge, brouillant nos facultés.

• Le déni ou refus du réel : « Non, ce n’est pas possible ! »

• Le marchandage : une culpabilité mêlée à de la colère et de la tristesse apparaît dans cette phase : « Qu’aurais-je pu ou dû faire pour éviter le drame ? »

• La révolte ou colère : « Pourquoi moi ? »

• La dépression ou la tristesse.

• Enfin l’acceptation : contrairement à la non-acceptation, qui est un état de résistance au réel générant un mal-être, voire une violence, à l’intérieur de soi, accepter suppose de regarder les choses en face, telles qu’elles sont.

Les aspects positifs de la confrontation à la mort

Être conscient de la mort n’est pas obligatoirement un facteur d’anxiété aux conséquences négatives. Si nous nous libérons de la prison du déni, si nous pouvons faire face à l’idée de notre fin, cette conscience peut, avec le temps, devenir un facteur positif dans nos existences. Comme nous le verrons, des études scientifiques ont montré qu’être conscient de notre mortalité peut nous motiver à l’entraide, nous aider à mieux prioriser nos valeurs et nos objectifs et même améliorer notre santé.

Être en lien avec la mort, même sans y penser consciemment – par exemple en marchant près d’un cimetière –, peut nous conduire à des changements positifs et nous motiver à être plus altruiste. Dans une étude11, on a comparé l’attitude de personnes qui passaient à côté d’un cimetière et celle de personnes qui passaient un pâté de maisons plus loin, hors de vue du cimetière. Un complice de l’expérience laissait tomber un objet par terre, et on évaluait les comportements d’entraide. Dans le cas où les valeurs altruistes étaient sollicitées (par le discours d’un acteur qui interpellait les personnes présentes), le nombre de participants qui aidaient « l’inconnu » à ramasser ce qui était tombé était 40 % plus élevé ! Dans ce cas d’espèce, la conscience de notre finitude nous reconnecte à ce qui nous est essentiel et nous motive à agir avec plus de cohérence.

D’autres études12 ont étendu ces résultats et montré que la conscience de la mort pouvait conduire à plus de tolérance, de compassion, d’égalitarisme, de pacifisme et de gestes pro-environnementaux.
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ans ce livre lumineux, les plus grands penseurs et

scientifiques d’aujourd’hui se penchent sur ce théme

universel quest 1a fin de la vie. Psychiatre, philosophe,

neuroscientifique, psychologue, moine bouddhiste. ..
leurs éclairages se croisent et se répondent.

Nous allons tous étre confrontés un jour a cette expérience qui
fonde notre condition. Loin de nous attrister, cette certitude
peut nous inciter 4 trouver du sens dans notre quotidien, 2
profiter pleinement de chaque instant, 4 vivre en accord avec
nos valeurs et a accomplir nos réves pour ne rien regretter.

Ce livre est une invitation 4 mieux vivre, orchestrée par

Il est nourri de textes choisis — de Thich Nhat Hanh, Elisabeth
Kiibler-Ross, Paul Eluard ou Delphine Horvilleur —, d’initiatives
inspirantes. Il est illustré de photos de Matthieu Ricard.

Un compagnon précieux pour se relier
alessentiel.
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