
DE L’ABSENCE

À LA PRÉSENCE

La métamorphose du lien

Comprendre le deuil et la transformation du lien

Olivier Capuozzo

23 mars 2026

Version 1.0 © Olivier Capuozzo, 2026. Partagé gratuitement sous licence CC BY-NC-ND 4.0 1

PrésentPrésent



Note d’intention : Pourquoi ce livret ?
Le deuil est le processus par lequel le cerveau transforme une relation extérieure en une présence 
intérieure stable. 

Vous entrez dans l’une des périodes les plus éprouvantes de l’existence humaine. Le deuil n'est pas 
seulement une épreuve émotionnelle, c'est un bouleversement biologique et cognitif profond.

L’objectif de ce document n'est pas de vous dire quoi ressentir, mais de vous expliquer pourquoi 
vous ressentez ces tempêtes, ces vagues de douleur et cette fatigue immense. En mettant des mots 
scientifiques sur votre ressenti, nous espérons :

• Désamorcer la culpabilité : Ce que vous vivez est une réaction normale d'un cerveau qui a 
profondément aimé.

• Donner des repères : Comprendre le mécanisme du "bug" permet de ne pas se sentir perdu 
dans l'irrationalité de la douleur.

• Proposer un chemin : Vous aider à traverser la zone de turbulences vers la métamorphose 
de votre lien.

Ce livret est une trousse de secours pour l'esprit : à lire d'un bloc ou par petits morceaux, selon vos 
forces du moment.

Olivier Capuozzo
Mars 2026
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Première Partie : Les concepts clés

1. Comprendre l’étrangeté du Cerveau : Le Système Prédictif1

Pour comprendre pourquoi le deuil est si douloureux physiquement et mentalement, il faut lever le 
voile sur le fonctionnement de notre cerveau. Contrairement aux idées reçues, notre cerveau ne se 
contente pas de "voir" le monde : il le devine plus qu’il ne l’interprète.

Le cerveau : une machine à anticiper

À chaque instant, votre cerveau génère des milliers d'hypothèses sur ce qui va se passer (la présence
de l'autre, le son de sa voix, sa place à table). C'est ce qu'on appelle le cerveau prédictif.

• En temps normal : Vos prédictions correspondent à la réalité. La vie semble fluide et 
"évidente".

• Pendant le deuil : Votre cerveau continue d'envoyer la prédiction "L'autre est là", mais la 
réalité renvoie brutalement "L'autre n'est plus là". L'Erreur de Prédiction est la source même 
de la douleur

Ce décalage entre ce que le cerveau attend et ce qu'il lui est donné à percevoir crée une dissonance, 
qui déclenche un signal d’erreur qui sera ressenti comme une douleur.

• Ce n'est pas qu'une pensée, c'est une alerte biologique.

• C'est cette erreur, répétée des milliers de fois par jour qui génère la sensation de tension, 
d'alarme et la douleur profonde du deuil. Votre système interne est "désynchronisé".

Avertissement: 
Dans ce document, le mot prédiction ne signifie pas une anticipation consciente.
Il désigne les anticipations automatiques produites en permanence par le cerveau 
pour organiser notre perception du monde.

1 Une proposition formulée pour la première fois par Helmholtz (1866), le cerveau, une machine d’inférence. Une 
axe de travail majeur des neurosciences contemporaines, notamment le principe de l’énergie libre de Karl Friston.
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Pourquoi la dissonance persiste-elle ?

Votre cerveau ne change pas ses modèles internes après un seul événement, même s'il est connu 
intellectuellement. Plus le lien était profond (construit sur des années), plus le modèle sera 
demandeur de preuves avant de mettre à jour son modèle2.

Illustration : Notre perception comme résultat d’un processus complexe

À retenir :  L’intégration de la perte est un processus biologique de recalibrage.

Peiner à intégrer la perte n'est pas un manque de volonté. Le cerveau a besoin de temps 
pour accepter de modifier ses prédictions les plus profondes. 

Le saviez-vous ? :  Dans un environnement familier, une grande partie de notre 
perception est construite à partir des prédictions du cerveau, qui sont ensuite 
ajustées par les informations sensorielles. Nous vivons dans une simulation créée 
par notre cerveau, et le deuil vient briser cette cohérence.

2 Un mode hiérarchique du traitement de l’information a été déduit des observations du fonctionnement du système 
prédictif du cerveau, mais son architecture pourrait être plus complexe, car des by-pass sont observés entre des 
informations de niveaux non voisins (modèle hétérarchique)
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2. Le mode "Hors-Ligne" : Le risque de tourner en rond
Dans la vie de tous les jours, votre cerveau alterne entre deux modes, comme un ordinateur :

• Le mode "En Ligne" : Vous agissez, vous parlez, vous échangez, vous gérez le quotidien.

• Le mode "Hors-Ligne" (Réseau par Défaut) : Quand le monde extérieur s'efface (repos, 
nuit), votre cerveau s'active pour trier le souvenir de vos expériences et chercher du sens.

Le piège du deuil : En mode hors-ligne, votre cerveau est tenté de simuler des scénarios pour 
"réparer" la perte ("Et si j'avais fait ceci...", "Et si..."). C'est la rumination. Le cerveau tourne en 
rond car il cherche une solution à une situation qui ne peut plus être changée.

Ce document vous donne des clés de compréhension en vue de vous permettre d’augmenter vos 
capacités à éviter les pièges qui pavent le chemin du deuil.

Comprendre : Le mode "hors-ligne" est nécessaire pour réorganiser votre monde 
intérieur, mais qu'il a besoin de moments de pause pour ne pas s'épuiser (le retour au 
présent, à l’action, au mode « en-ligne »), ainsi que d’une bonne hygiène de vie.

Illustration : schéma de répartition des forces pour un bon équilibre 
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3. La représentation de l’autre en nous (TLH)
Le deuil ne frappe pas un vide, il frappe une structure vivante et précieuse que vous avez bâtie jour 
après jour : le Trésor des Liens Harmonieux (TLH).

Qu'est-ce que le TLH ?

Le TLH n’est pas un endroit précis du cerveau. Il correspond à un ensemble de réseaux neuronaux 
qui forment progressivement un modèle interne durable de la relation avec l’autre, capable 
d’évoluer avec le temps et l’expérience.. C'est une véritable empreinte vivante intérieure de la 
relation. Elle s'est gravée en vous au fil des années et regroupe :

• Vos habitudes partagées : Tous ces gestes et rituels quotidiens, la nature de votre relation, 
qui n'appartenaient qu'à vous deux.

• Votre équilibre mutuel : La capacité que vous aviez de vous apaiser l'un l'autre, parfois 
d'un simple regard.

Un pont qui s'écroule des deux côtés

Une relation profonde fonctionne comme un pont soutenu par deux piliers. Quand l'autre disparaît, 
l'équilibre est rompu de deux manières :

1. Le Support reçu : Vous perdez la personne sur laquelle votre sécurité et votre bien-être 
s'appuyaient souvent.

2. Le Support donné : Vous perdez aussi votre rôle de soutien pour l'autre. On ne sait plus 
quoi faire de cette énergie, de cette attention et de cet amour que l'on avait l'habitude de lui 
donner.

Pourquoi le lien reste-t-il si actif ?

Le décès arrête la relation à l'extérieur, mais pas l'activité à l'intérieur. Une partie de vos circuits 
neuronaux sont "câblés" pour l'autre. Après la perte, votre TLH continue de lancer des appels, de 
préparer des paroles ou d'attendre des réponses par simple automatisme. Ce n'est pas un 
dysfonctionnement, c'est la persistance de l'amour dans votre biologie.

L'essentiel  :  Le deuil n'est pas l'histoire d'un amour qui s'arrête, mais d'un 
amour qui se retrouve privé d'interaction. 

Le but du chemin n'est pas d'effacer ce Trésor, mais de l'aider à changer de forme : passer d'un lien 
qui attend une réponse à une présence intérieure qui nous habite paisiblement.
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4. L'Origine de la Douleur : Le "Bug de l'Absence"
La douleur du deuil n'est pas une ennemie, c'est un signal d'alarme vital. Il est fort vraisemblable 
que ce mécanisme ait été codé par l’évolution : il est observé chez les mammifères, et à comme 
effet d’entraîner des actions dans le but de préserver la cohésion du groupe et donc sa survie.

Pourquoi ça fait si mal ?

Au début, les pensées dirigées vers l’être disparu activent, malgré vous, des circuits d’attachement 
dont les effets sont comme opposés à d’autres déclencheurs rationnels conscients de la perte. 
Imaginez deux orchestres jouant sur la même scène deux partitions différentes :

1. L'orchestre du passé : Vos circuits de l'attachement (Dopamine, Ocytocine) s'activent par 
habitude : ils "attendent" l'autre.

2. L'orchestre du présent : Vos circuits de la réalité (Cortisol, Alarme) informent que l'autre 
n'est plus là.

Cette collision crée un "Bug de l'absence" : Ce n’est pas un dysfonctionnement pathologique mais
le résultat normal du fonctionnement prédictif du cerveau. La douleur est le résultat de ce conflit 
chimique et électrique dans votre tête et ressenti dans votre corps. Les erreurs qui concernent des 
modèles profonds (par exemple un lien d’attachement construit sur des décennies) nécessitent un 
temps d’ajustement plus long, car elles impliquent une réorganisation de niveaux hiérarchiques 
élevés.

  

Illustration : Rencontre de chimies incompatibles
Le signal de douleur partagent les mêmes circuits que la douleur physique.
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Douleur "Utile" et Douleur "Circulaire"

Toutes les douleurs ne se valent pas :

• La Douleur Adaptative (Celle qui aide) : Elle survient face aux faits ("Il n'est plus là"). 
Elle fait mal, mais elle oblige votre cerveau à mettre à jour son logiciel. Elle prépare la 
future stabilité.

• La Douleur Circulaire (Celle qui bloque) : Elle naît des scénarios imaginaires impliquant 
l’être disparu ("Si seulement..."). Elle entretient l'illusion que le passé peut être modifié et 
maintient le cerveau dans un bug permanent sans issue.

Un corps désorienté

Votre corps ne fait pas de différence entre une douleur physique et une douleur sociale. Votre cœur, 
votre digestion et votre sommeil sont impactés car vous avez perdu votre "régulateur" extérieur. Le 
deuil est une tâche physique autant que mentale.

Bon à savoir : Votre douleur est l’émergence de fonctions préconscientes 
devenues dysfonctionnelles. Elle est le langage de votre corps qui cherche un 
nouvel équilibre.
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5. La ZTIR : Un chemin chaotique incontournable
Le chemin du deuil peut être comparé à un paysage météorologique : une foudre soudaine, un coup 
de tonnerre qui sidère, puis une tempête émotionnelle avant le retour progressif d’un ciel plus 
stable.

Après une perte, beaucoup de personnes ont l’impression d’avancer puis de reculer, d’aller mieux 
puis de replonger. Cette impression est fréquente, mais trompeuse.

Ce document nomme ZTIR la zone temporelle d’intégration de la rupture :
l’idée est de mettre en avant la période de transition pendant laquelle le cerveau réorganise 
progressivement ses anticipations relationnelles afin d’intégrer la réalité irréversible de l’absence.

La ZTIR contient un espace d’instabilité fonctionnelle, où coexistent encore des habitudes 
anciennes et une réalité nouvelle.

Pendant ce temps :

• certaines anticipations héritées du passé continuent de se réactiver,

• la réalité de l’absence est pourtant déjà connue,

• le système cherche un nouvel équilibre avec un coût énergétique acceptable.

Cette coexistence produit des oscillations :  des moments d’apaisement suivis de retours de douleur.

Illustration : La ZTIR 
(en bleu, potentiels moments de stress pouvant laisser des traces traumatiques, ouvrant alors un autre front de

travail sur soi)

Dans les zones de perturbation, la progression ne ressemble pas à une montée régulière, 
mais à une succession de vagues. 

Ce que vous ressentez : Un jour vous vous sentez "plus léger", le lendemain la douleur 
revient avec la même intensité qu'au premier jour.

Le piège : Croire que vous revenez en arrière ou que vous avez échoué.

La réalité : Ce n'est pas une régression. Votre cerveau "teste" simplement la réalité de 
l'absence sous différents angles, dans différents contextes. Chaque vague, même 
douloureuse, est une mise à jour de votre système interne.

Énergie  :  Si vous vous sentez épuisé, c'est normal. Votre cerveau effectue 
actuellement le travail de mise à jour le plus complexe de votre vie.
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Les 4 réflexes pour traverser cette zone :

1. Ne pas surinterpréter : Une rechute douloureuse n'est pas un retour à la case départ, c'est le
signe qu’un travail plus en profondeur a été identifié par le système prédictif. Une chance.

2. Repérer les "boucles stériles" : Attention à la rumination, aux scénarios "Et si..." qui 
agissent comme des sables mouvants et vous maintiennent dans l'instabilité.

3. Ne pas exposer votre TLH à la critique. Son modèle n’est plus là pour vous corriger. 
La seule confrontation vraiment nécessaire est celle, factuelle et souvent douloureuse, de son
absence définitive.
Gardez aussi à l’esprit que le TLH est votre représentation intérieure : il n’est pas la 
personne elle-même (et encore moins le TLH qu’une autre personne peut manifester à 
l’encontre de votre être cher disparu).

4. L'ancrage : Puisque l'intérieur est en tempête, cherchez la stabilité à l'extérieur (le corps, le 
moment présent, les routines simples).

L'essentiel : Les périodes perturbatrices de la ZTIR prennent fin quand la réalité de 
l'absence n'est plus vécue par le système prédictif comme un "bug" ou un conflit 
permanent, mais comme un fait intégré. C'est alors qu’intervient la Métamorphose .

6. Le Présent : Votre Seul Terrain d'Action
Le deuil nous projette souvent ailleurs : soit en arrière (nostalgie, regrets), soit vers un futur que l'on
imagine vide. Pourtant, votre cerveau ne peut se "recalibrer" qu'à un seul endroit : ici et 
maintenant.

Pourquoi le présent est-il "thérapeutique" ?

Votre système prédictif est comme un GPS qui tente de recalculer un itinéraire. Pour y arriver, il a 
besoin de votre position actuelle réelle.

• Si vous êtes dans le passé (souvenirs) ou dans l'imaginaire impliquant l’être disparu 
(scénarios "Et si..."), le GPS tourne à vide.

• En revenant au présent, vous donnez à votre cerveau des données factuelles (votre 
respiration, le contact de vos pieds sur le sol, votre relation avec la nature, aux autres...). La 
conscience corporelle est la clé pour se recaler dans l’espace et le temps.

Rumination ou Réflexion : Ne vous trompez pas de combat

Il est facile de confondre "penser à l'autre" et "ruminer".

• La Réflexion : Elle cherche à comprendre, à donner du sens. Elle avance.

• La Rumination : C'est une boucle fermée. Elle tourne autour de ce qui "aurait dû être". Elle
se passe hors du présent et bloque le processus d’adaptation. Elle épuise sans jamais réparer.
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Le corps, votre ancre de sécurité

  Quand l'esprit s'emballe, la pensée ne peut pas calmer la 
  pensée. Seul le corps le peut.

• Le présent n'efface pas l'amour : Revenir au présent ne
signifie pas oublier la personne aimée.

• Le présent clarifie le lien : Il permet de séparer la 
douleur du manque (physique) de la souffrance de
l'esprit (scénarios imaginaires).

Illustration : Ancrage du corps dans le présent

Factuel  :  Le présent est neutre. Il ne juge pas. Il est simplement le seul espace où
l’adaptation à la nouvelle réalité peut réellement s'opérer.

7. Trier ses pensées : Le Factuel contre l'Imaginaire
Dans le tumulte du deuil, toutes nos pensées ne se valent pas. Apprendre à les distinguer, c'est 
comme apprendre à trier ce qui nous aide à avancer de ce qui nous maintient dans la rumination et 
nous plonge dans la culpabilité (connu pour être un frein principal à la métamorphose).

Le Tableau de Discernement

La Pensée Factuelle (L'Ancre de la réalité)
La Rumination ou Pensée Contrefactuelle (Le

Piège du Si...)

Ce qui EST. Ce qui aurait pu être ("Si seulement...").

Se base sur des preuves tangibles et le présent. Se base sur des scénarios imaginaires et le passé.

Effet : Apporte de la douleur adaptative, qui 
s’estompe avec les répétitions. Elle ancre.

Effet : Génère de la culpabilité, de l'anxiété et de
la douleur circulaire.

Exemple : "Il/Elle n'est plus là", "Le lien 
physique est rompu". "Aujourd'hui, la chaise 
est vide."

Exemple : "Si j'avais dit ceci...", "Si seulement il
n'était pas sorti ce jour-là", "Si j'avais appelé 5 
minutes plus tôt..."

Pourquoi tombons-nous dans ce piège ?

Nous croyons souvent que ruminer des scénarios est une preuve de notre amour ou une manière de 
garder le lien vivant. C'est une illusion. Le lien véritable ne se nourrit pas de regrets imaginaires, 
mais d'une relation directe intérieure, ce que permettra la métamorphose du Trésor des Liens 
Harmonieux qui arrivera en son temps. Renoncer au "Si seulement", ce n'est pas oublier, c'est 
choisir le chemin le plus court vers la libération de la douleur (d’arrêter de se faire violence sur 
le long terme).
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Comment désamorcer une pensée toxique ? (Exercice flash)

Pour chaque pensée douloureuse, posez-vous ces deux questions :

1. Est-ce que j'ai un pouvoir d'action réel sur cette pensée aujourd'hui ?

2. Cette pensée nuit-elle à ma représentation intérieure de l’être disparu ? (mon TLH) 

Si c'est le cas, ignorez-la en la remplaçant par une expiration profonde et une observation de votre 
environnement immédiat (le sol sous vos pieds, un son, une couleur).

L'essentiel : La douleur disparaîtra seulement si nous cessons de nourrir les 
scénarios impossibles. La pensée factuelle est la porte de sortie de la zone de 
souffrance circulaire.

Représentation intérieure fidèle :  Cesser de dire 'Si seulement', ce n'est pas 
trahir l'être aimé, c'est s'autoriser à reconnaître, sans l’altérer, une réalité extérieure
et intérieure apaisée.

8. Le Paradoxe du Souvenir : Pourquoi la mémoire fait mal
On entend souvent qu'il faut "se souvenir des bons moments" pour aller mieux. Pourtant, au début 
du deuil, dans la période trouble (Choc et Réparation), l'évocation des souvenirs heureux peut 
s'avérer violemment douloureuse et contre-productive. Ce n'est pas un signe d'échec, c'est une 
réaction biologique.

Le risque de réactiver le "Bug"

Avant que le lien intérieur ne soit transformé (la Métamorphose), votre cerveau ne sait pas encore 
faire la différence entre un souvenir et une attente de présence réelle.

• Le mécanisme : Penser à un moment heureux active les zones du plaisir et du lien (votre 
TLH). Mais immédiatement, vous prenez conscience de l'absence physique de l'autre.

• Le résultat : Ce court-circuit crée une douleur sociale intense. Le souvenir agit comme un 
"appel sans réponse", relançant brutalement le signal d'alarme du cerveau.
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Protéger vos "Trésors"

Il existe un second risque, plus subtil : celui de "polluer" vos souvenirs. Chaque fois que vous 
rappelez un souvenir, votre cerveau le "rouvre" pour le traiter, puis le "réenregistre".

• Si vous rouvrez un souvenir merveilleux alors que vous êtes en pleine détresse, votre 
cerveau risque de lui associer cette douleur.

• Le danger : À force d'être convoqué dans la souffrance, un souvenir autrefois lumineux 
peut devenir durablement sombre. Il perd sa fonction de "réconfort" pour devenir une source
de douleur supplémentaire.

• Le conseil de protection  : Mettre provisoirement les souvenirs "au coffre" pour ne pas les 
polluer par la douleur.

Prudence : Placer vos souvenirs "à l'abri" le temps que la tempête se 
calme n'est pas un oubli. C'est une mesure de sauvegarde temporaire pour 
pouvoir les retrouver intacts et apaisés, une fois la Métamorphose 
accomplie.

Illustration : Le TLH placé provisoirement à l’abri dans un coffre

Patience :  La capacité à se souvenir avec douceur reviendra. Respectez le rythme
de votre système prédictif, qui a besoin de stabilité, avant de rouvrir les dossiers 
du passé.
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Seconde Partie : Le chemin du deuil

Phase 1 — Présence : La construction du Trésor

La première phase du deuil commence paradoxalement avant la perte. C'est le temps de la relation 
vivante.

1. Le temps de la co-régulation

Dans cette phase, le lien est une route à double sens. Vous et
l'autre formez un système où chacun régule l'autre : une
présence, un mot ou un silence partagé suffisent à stabiliser
votre système nerveux et votre biochimie (ocytocine,
dopamine).

2. L'ancrage du TLH

C'est ici que se bâtit votre Trésor des Liens Harmonieux.
Chaque moment partagé grave une trace dans votre cerveau
prédictif. Ces traces deviennent des "évidences" : vous ne
vous demandez pas si l'autre sera là demain, votre cerveau
l'anticipe simplement.

Illustration : symbolisation d'un groupe, interconnecté par définition.
A et C ont chacun une façon singulière de se représenter

dynamiquement B. Il en va ainsi de tous les membres du groupe.

3. Pourquoi est-ce important de comprendre cette phase ?

Comprendre la "Présence", c'est réaliser que :

• Plus la relation a été riche et stabilisante, plus le TLH est volumineux.

• Le deuil qui suivra sera à la mesure de cette empreinte.

• La douleur n'est pas une pathologie, c'est le revers de la médaille d'un attachement profond 
et réussi.
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Phase 2 — Perte : Le point de rupture

La perte est l'événement factuel, l'instant où l'interaction réelle
s'arrête. La foudre qui vient rompre les liens.

• Le choc biologique : C'est le moment où le flux montant
(les informations venant du monde réel) envoie un signal
d'alerte rouge : "L'autre n'est plus là".

• Le basculement du TLH : Le Trésor, qui était un outil
de bonheur et de fluidité, devient soudain une source de
conflit interne lorsqu’il est activé : Les anticipations
d'interactions perdurent, malgré la prise en compte de la
réalité de l'absence.

Illustration : perte de « B ». « A » perd instantanément
ses fonctions de co-régulation avec « B » :             

 - fonction support pour « B »           
 - fonction support de « B »               

Le saviez-vous ? : Votre cerveau a mis des années à automatiser la présence de 
l'autre. Il est normal qu'il ne puisse pas désactiver ces automatismes en un jour.

Phase 3 — Le Choc : Un bouclier biologique

Le choc n'est pas une absence de réaction, c'est une réponse protectrice du système face à l’onde 
de choc produit par la perte, le coup de tonnerre qui vient ébranler votre équilibre.

• L'anesthésie émotionnelle : Face à une erreur
de prédiction trop massive pour être traitée, le
cerveau sature. Il "disjoncte" temporairement
pour éviter un embrasement émotionnel total.

• Le fonctionnement en mode automatique :
La personne peut sembler étrangement calme
ou "efficace". C'est le cerveau qui délègue la
survie aux automatismes les plus basiques, le
temps de rassembler ses ressources.

• Le danger : Croire que l'on "va bien" parce
qu'on ne ressent rien. Ce n'est qu'un sursis
nécessaire.

Illustration : « A » perd l’équilibre suite à l’absence de « B »
son fonctionnement intérieur est perturbé,    

avec le risque d’altérer le TLH             
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Phase 4 — La Réparation : Le temps des vagues de la tempête émotionnelle

C'est ici que l'on entre de plein fouet dans la zone d’instabilité du ZTIR. 

La phase de réparation est une phase d’apprentissage biologique : le cerveau apprend 
progressivement à vivre dans un monde où l’autre n’est plus accessible.

Illustration : le temps de la réparation 
n’est pas un long fleuve tranquille (ondulation).

Le bouclier du choc tombe, et le travail de mise à jour commence.

• La confrontation répétée : Le cerveau teste ses anticipations dans chaque situation (le 
matin au réveil, lors des repas, face à un projet). À chaque fois, l'anticipation d'interaction se
heurte à la réalité de l'absence. C’est l’entrée dans la phase d’apprentissage, d’entraînement.

• Le rôle de la douleur adaptative: Comme nous l'avons vu, cette douleur est le signal qui 
engage le système à "forcer" le changement de ses modèles internes.

• L'oscillation : On alterne entre des moments de lucidité factuelle et des moments de 
détresse aiguë où le TLH réclame l'autre, signe que le système prédictif a identifié le besoin 
de mise à jour d’une partie de son modèle.

Idées préconçues : c’est dans cette phase où les préjugés sont les plus tenaces, 
bien ancrées, à tord, dans l’inconscient collectif. Les dernières avancées en 
neuroscience éclairent magistralement le travail réalisé ici : le cerveau est en 
apprentissage d’une nouvelle réalité.

Distinguer pensées factuelles adaptatives et pensées contrefactuelles circulaires constitue un 
repère essentiel pour traverser cette zone sans s’y enliser. En acceptant la douleur, lorsqu’elle 
provient d’un moment d’adaptation à la nouvelle réalité, vous favorisez le travail de recalibrage de 
votre système prédictif. Vous faites de la douleur un allier.

Illustration : le tri des pensées pour n’accueillir que les douleurs qui vaillent
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La Confrontation aux déclencheurs extérieurs

C’est une étape marquante de la phase de réparation. 

Alors que vous avez appris à protéger le TLH de vos pensées intérieures, en particulier des 
déclencheurs non adaptatifs (scénarios contrefactuels), vous êtes malgré tout à la merci de 
déclencheurs extérieurs, remontés (bottom-up) par vos dispositifs sensoriels (image, sons, 
toucher…). Par exemple, un refrain d’une chanson de type « say goodbye » peut vous mettre KO !

De tels déclencheurs percent vos défenses3 . Ils déclenchent des demandes d’interactions 
impossibles, provoquent une douleur vive et surviennent dans des moments où on ne les attend pas.

Illustration : un déclencheur extérieur se révèle (perce la ligne de défense), puis utilisé comme outil

Dans le cas d’un décès, par exemple, le jour des funérailles est le lieu où ces déclencheurs sont les 
plus actifs. Il se manifestent  dans le pire moment qui soit car les intéressés sont la plupart du temps 
dans la phase de choc, alors que les déclencheurs sont nombreux et mis en scène. Cette 
confrontation arrive bien trop tôt, mais répond à des questions sanitaires et parfois culturelles.

Par contre, dans la phase de réparation, de tels déclencheurs factuels sont de bons indicateurs. Dès 
qu’un se manifeste, retenez-le, car il est une clé précieuse pour entraîner votre système prédictif.

Cette façon d’accompagner le travail en cours consiste à inverser le rapport à la douleur. Cette 
technique est présentée en annexe « Pour un renversement complet du rapport à la souffrance »

De votre responsabilité :  Alors que votre système prédictif travail sans relâche à 
rééquilibrer son modèle du monde, notre rôle consiste, malgré les turbulences, à prendre 
soin de notre corps (alimentation, exercices, cycle de sommeil, …), à équilibrer les 
moments de réflexion et d’action, et à être patient car on ne peut déterminer à l’avance 
le temps qu’il faut au cerveau pour intégrer la nouvelle réalité.

Ne cédez pas aux sornettes du type « il faut toucher le fond pour remonter », « l’intensité et la durée
de la douleur sont proportionnels à ton amour ». Nous pouvons d’ores et déjà bénéficier des 
dernières avancées de la neuroscience, même s’il lui reste encore beaucoup de chose à découvrir.

3 Ce type de déclencheur révèle votre attachement. Le fait d’avoir protégé votre lien de certaines agressions 
douloureuses, manifeste un attachement aux interactions passées. La confrontation lucide, mais douloureuse, aux 
déclencheurs extérieurs prépare au changement de la nature relationnelle du lien (préliminaire à la métamorphose).

Version 1.0 © Olivier Capuozzo, 2026. Partagé gratuitement sous licence CC BY-NC-ND 4.0 18



Phase 5 — La Métamorphose : Le basculement du lien

La métamorphose s’opère à partir du moment où le système prédictif a décidé de ne plus activer les 
fonctions d’attentes de réponses extérieures, trop coûteuses. Elle s’identifie par un changement de 
dominance fonctionnelle, qui a été observé par imagerie cérébrale (voir annexe).

• Désactivation du système d'attente : Le cerveau finit par
intégrer la permanence de l'absence comme une nouvelle
donnée stable. L'erreur de prédiction s’efface car l'anticipation
s'est enfin ajustée, libérant les tensions exercées.

• Autonomie du TLH : Le Trésor des Liens Harmonieux ne
disparaît pas, mais il change de nature. Il devient une structure
intérieure qui n'a plus besoin du monde réel pour exister.

• Nouvelle signature émotionnelle : Le lien passe de la
"douleur du manque" à un sentiment de "présence intérieure
apaisante". On peut désormais penser à l'autre sans que cela
déclenche un signal d'alarme.

Illustration : Le lien ne disparaît pas : il change de mode.
de relation vécue à deux, il devient       
  une source intérieure d’équilibre.       

Ce n’est pas vous qui décidez : La métamorphose du lien est une mutation 
naturelle. Elle arrive en son temps. Toute tentative de la provoquer ne fait que 
reculer sa venue. Elle se manifestera à votre insu car la décision de l’engager est 
de la responsabilité de votre système prédictif, pré-conscient par définition.

Témoignage : Certaines personnes rapportent qu’à un moment du processus, un 
basculement intérieur peut se produire de façon inattendue, parfois accompagné 
d’une sensation corporelle d’apaisement.
Ce phénomène peut survenir alors même que l’attention est dirigée vers une autre 
activité. Cela suggère que la réorganisation du système relationnel s’effectue en 
grande partie hors du champ de la conscience.
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Phase 6 — L'Après : Une présence intérieure libre

Le chemin ne s'arrête pas à la fin de la douleur, il débouche sur un nouvel équilibre.

• Stabilisation : La ZTIR est traversée. La réalité de l'absence est devenue un socle sur lequel 
on peut se reconstruire sans que tout tremble à nouveau.

• Redéfinition du sens : Le TLH métamorphosé devient une ressource. Les valeurs et les 
apprentissages hérités de la relation sont désormais intégrés à l'identité propre du survivant.

• Ouverture : On retrouve une disponibilité pour de nouveaux liens, sans que ceux-ci ne 
viennent "remplacer" le précédent, car celui-ci a trouvé sa place définitive à l'intérieur.

Bon à savoir : En protégeant votre représentation intérieure de l’être disparu (le TLH) 
vous faite de la Préservation Fonctionnelle du lien. Cette pratique permet de conserver 
intact un souvenir vivant, qui, via la métamorphose, retrouvera sa place dans le présent, 
comme composante biologique support de la conscience. 
Cette perception semble se heurter à une approche plus traditionnellement conservatrice
représentée par des concepts comme le chagrin, la mélancolie, la tristesse, qui sont les 
fruits de scénarios imaginaires contrefactuels, non ancrés dans le présent par définition. 
De façon générale, des approches qui entretiennent la rumination peuvent 
involontairement prolonger la souffrance.

La tempête passée, la vie poursuit son cours. Ce nouvel équilibre est une force qui nous aide à nous 
adapter positivement, et progressivement, à l’absence de l’être qui a été si cher à nos yeux.
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Conclusion : Ce qui demeure
Le deuil, et sa douleur, est souvent perçu comme un processus de "détachement". Pourtant, la 
science du cerveau et l'expérience du cœur nous disent le contraire : le deuil est un processus de ré-
attachement intérieur.

De la douleur de l'absence réelle à la présence intérieure

Au terme de ce voyage, l'être aimé n'est pas "oublié". Sa représentation intérieure, placée 
consciemment sous protection adaptative dans un premier temps, puis libérée par la métamorphose,
a simplement changé de place.

• Avant : Le lien était tourné vers l'extérieur, dépendant d'une réponse, d'un regard, d'une 
voix.

• Après : Le lien est devenu une structure autonome en vous. Le TLH (Trésor des Liens 
Harmonieux) est désormais une part intégrante, et évolutive, de votre identité.

La force de la métamorphose

Le chemin que vous avez parcouru — avec ses "bugs", ses vagues et ses douleurs — a permis à 
votre système prédictif de réaliser la mise à jour la plus difficile qui soit. Ce qui demeure, c'est tout 
ce que la relation a construit en vous :

• Vos valeurs héritées.

• Votre capacité d'aimer et d'être aimé.

• Une force intérieure nouvelle, née de la traversée de la ZTIR (Zone Temporelle de 
L’Intégration de la Rupture).

Une fin ouverte : La fin de la douleur du deuil n'est pas le retour à la vie 
"d'avant". C'est l'entrée dans une vie "d'après", où l'absence est un fait accepté et 
où le souvenir est devenu une ressource apaisée.

Vous n'êtes plus seul, vous êtes désormais de nouveau accompagné par votre 
propre histoire, solidement ancrée dans le présent, mais où la vigilance vis à vis 
des pensées circulaires est toujours de mise.
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ANNEXES

Un renversement du rapport à la souffrance

Les pensées peuvent être déclenchées par des mouvements internes — changements d’état d’esprit, 
associations d’idées, réminiscences. Ces pensées émergent le plus souvent dans un mode de 
fonctionnement dit hors-ligne (offline), lorsque l’attention n’est pas mobilisée par l’action 
immédiate. Elles relèvent alors de l’activité du réseau du mode par défaut (Default Mode Network, 
DMN). Avec un peu d’entraînement, ce type de pensées est relativement facile à identifier et à 
filtrer : pensée automatique ou choisie, factuelle ou contrefactuelle non adaptative.

Il n’en va pas de même avec les déclencheurs provenant de l’extérieur. Une musique, une parole, 
une phrase entendue par hasard surviennent dans un contexte en ligne (online), au contact direct du 
monde. Ces entrées sensorielles franchissent aisément les filtres attentionnels, et c’est heureux : 
elles participent de notre inscription vivante dans la réalité. Lorsqu’une telle entrée factuelle active 
de la douleur, elle peut devenir, avec le recul, un signal précieux — même si, dans les premiers 
temps, elle est vécue comme une épreuve.

Une douleur déclenchée par une entrée factuelle peut être comprise comme un indicateur de 
l’évolution du système prédictif, qui travaille en profondeur et, par définition, en arrière-plan de la
conscience

En rejouant, en mode hors-ligne, un déclencheur factuel de la douleur obtenu en mode en-ligne, le 
système prédictif peut s’enrichir d’une nouvelle expérience. À chaque confrontation avec le 
déclencheur, la douleur ressentie témoigne de l’évolution de l’écart de prédiction : les circuits 
relationnels hérités du lien vivant sont activés, tandis que la réalité impose une absence irréversible. 

 C’est une des rares fois où l’on peut, en direct, observer indirectement le travail d’ajustement du👉
système prédictif : avec la répétition, l’intensité de la douleur diminue.

 On peut rapprocher cette pratique de neuroplasticité à celle du koan personnel de la tradition 👉
zen : un mot ou une image qui blesse d’abord, mais qui, à force d’être habité, révèle le réel.

La douleur n’est plus seulement un symptôme, mais un signal qui traverse le corps, qui l’enseigne. 
En ce sens, il devient possible de distinguer :

• Guérir de la douleur, en la considérant comme étrangère à soi et à éliminer ;

• Guérir par la douleur, en reconnaissant qu’elle participe au processus d’adaptation.

Dans ce second mouvement, la conscience ne fuit pas : elle intègre.
   le TLH ne s’efface pas, il est sollicité autrement.
   la douleur ne détruit pas : elle renseigne.

Ce qui est décrit ici ne constitue ni une méthode, ni une étape nécessaire du deuil. Il s’agit d’un pas 
supplémentaire possible, relevant d’un accompagnement actif, lorsque les conditions intérieures le
permettent (détachement, apaisement, confiance, distance vis à vis de la douleur...).

Dans tous les cas, il s’agit moins d’affiner son accompagnement que de ne pas entraver le travail 
d’ajustement du système prédictif.

Version 1.0 © Olivier Capuozzo, 2026. Partagé gratuitement sous licence CC BY-NC-ND 4.0 22



La métamorphose du TLH

La métamorphose du TLH est un ensemble de changements observés grâce à plusieurs approches 
complémentaires issues des neurosciences affectives, de la psychologie du deuil, et de la 
neuroimagerie fonctionnelle.
Voici comment les chercheurs ont pu mettre en évidence ce basculement des organes régulateurs et 
le recalibrage chimique associé.

Illustration :    TLH (phase Présence)                     TLH (phase Métamorphose)

1/ Imagerie cérébrale (IRMf, PET-scan, EEG)

Les études d’imagerie fonctionnelle ont permis de cartographier l’activité cérébrale pendant des 
tâches liées au deuil, à l’attachement et à la régulation émotionnelle.

• Avant la perte ou lors de la remémoration d’un lien vivant :

• activation de l’amygdale, du striatum ventral (noyau accumbens) et de 
l’hypothalamus,

• ces régions étant riches en récepteurs à la dopamine et à l’ocytocine, marqueurs 
des circuits de récompense et d’attachement.
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• Dans la phase de réparation:

• activation accrue du cortex préfrontal ventromédian (vmPFC) et du cingulaire 
antérieur,

• activité limbique (amygdale) progressivement inhibée par les connexions 
descendantes préfrontales.

Ces résultats sont observés dans des études longitudinales (suivi des mêmes sujets sur plusieurs 
mois).
Référence : O’Connor et al., NeuroImage (2008)

2/ Observation clinique et comportementale

Les changements biologiques s’accompagnent de modifications tangibles :

• diminution des pleurs réflexes et de la réactivité émotionnelle immédiate,

• apparition d’un ton affectif plus stable,

• déplacement du discours : du “manque” vers la “continuité symbolique”.

Ces signes cliniques sont corrélés aux indices neurobiologiques décrits plus haut.

3/ Synthèse de la métamorphose

Méthode Ce qui a été observé Interprétation

IRMf / PET
Basculement de l’activité limbique vers 
le préfrontal

Changement d’organes régulateurs

Marqueurs 
biochimiques

Diminution cortisol, hausse sérotonine / 
GABA

Recalibrage chimique vers 
apaisement

Connectivité Renforcement préfrontal ↔ amygdale
Régulation top-down 
(autorégulation)

Clinique Stabilité émotionnelle, introspection
Traduction comportementale du 
recalibrage

4/ En résumé

Le passage du lien vécu à deux vers l’autorégulation autonome est aujourd’hui un phénomène 
objectivé :  il se lit à la fois dans l’imagerie, dans la chimie, et dans la transformation du 
comportement.

Le TLH devenu autonome reflète donc une réalité observée : le cerveau se restructure 
physiquement et chimiquement pour transformer la dépendance relationnelle en capacité de 
régulation intérieure durable.
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Lexique : mots-clés pour comprendre mon deuil

• Système Prédictif : C'est le mode de fonctionnement de votre cerveau. Il ne se contente pas 
de percevoir le monde, il le devine en générant des milliers d'anticipations par seconde, sur 
la base d’expériences passées (comme la présence de l'autre).

• TLH (Trésor des Liens Harmonieux) : L'empreinte vivante de la relation dans votre esprit.
C'est une structure fonctionnelle qui gère vos habitudes, vos attentes et votre équilibre 
émotionnel mutuel.

• Prédictions dominantes (ou Priors ) : Ce sont les schémas ancrés au plus profond de vous. 
Le cerveau s'appuie sur ces certitudes acquises durant des années pour stabiliser la 
perception de votre monde.

• Bug de l’Absence : Le signal de douleur intense qui surgit quand une prédiction 
d'interaction ("il/elle va entrer") se heurte brutalement à la réalité de l'absence.

• ZTIR (Zone Temporelle d'Intégration de la Rupture) : L'espace de transition nécessaire 
entre l'ancien et le nouvel équilibre. Elle comprend une période de recalibration active où le 
système apprend à fonctionner sans le support externe de l'autre.

• Rumination ou Pensée Contrefactuelle Circulaire : Scénarios imaginaires ("Si 
seulement...") qui tentent de modifier le passé ou d'imaginer un avenir impossible. Bien que 
tentantes, ces simulations maintiennent le cerveau dans un conflit douloureux avec le réel 
(rumination), et, lorsqu’ils impliquent l’être disparu, perturbent le travail d’adaptation du 
système prédictif.

• Ancre (Le Présent) : Technique de stabilisation consistant à ramener son attention sur les 
sensations physiques et les faits bruts pour stopper les ruminations (conscience corporelle)

• Le Coffre (Le Trésor) : Symbole d’un espace mental sécurisé, peut être vu comme une 
membrane englobante le TLH (souvenirs et liens fonctionnels) dans le but de le protéger de 
la douleur dévastatrice.

• Métamorphose : Évolution naturelle et profonde du modèle du système prédictif : le TLH 
n'est plus en attente de réponses extérieures, il devient autonome et apaisant. Une autre 
façon de dire qu’il reprend ses fonctions de régulation intérieure tout en conservant ses 
capacités d’adaptation et dévolution.
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Représentation sans confusion
Une confusion fréquente - et compréhensible - consiste à confondre le TLH intérieurement 
avec l’être disparu lui-même, car la simple pensée de l’autre pré-active intérieurement la 
simulation incarnée associée (qui n’est alors plus en phase avec la réalité).

•

Illustration : Ceci n’est pas une pipe, 
c’est une représentation d’une pipe 

qui n’est pas une pipe (Magritte, 1898-1967)

Cette illustration fait écho au tableau de René Magritte Les deux mystères.
La pipe en arrière-plan peut être lue comme les données des flux sensoriels et perceptifs 
entrants : une première représentation du modèle, déjà une abstraction (ce n’est pas une 
pipe).
Le tableau au premier plan figure la représentation de cette perception via le filtre du 
système prédictif lui-même, produit par un agent invisible (la représentation de ce qui n’est 
pas une pipe)
Comme chez Magritte, ni l’une ni l’autre n’est “la chose”. De la même manière, le TLH 
n’est pas l’être disparu. 
Confondre la représentation avec la réalité est une erreur compréhensible, que l’on accepte 
de commettre durant les premiers jours suivant la rupture. Cependant elle doit être 
exceptionnelle car elle prolonge inutilement le temps passé dans la zone de turbulence et 
nourrit les scénarios imaginaire non adaptatifs.
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après un parcours complexe, sur plusieurs années d’études.
 https://cn2r.fr/wp-content/uploads/2024/05/Dossier_scientifique_deuil_Cn2r_112023.pdf

• Dehaene Stanislas (2014) — Le code de la conscience (en français)
— Une analyse des mécanismes de la pensée humaine. Dans ce livre, il invite le lecteur dans
son laboratoire où d’ingénieuses expériences visualisent l’inconscient et démontent les bases
biologiques de la conscience.
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Le deuil n’efface pas l’amour : il en change le mode de présence.

Présentation du livre

Lorsqu’un être cher disparaît, la douleur ne vient pas seulement du manque : elle vient aussi du fait 
que notre cerveau continue d’attendre une présence qui n’est plus là. Entre les habitudes d’hier et la 
réalité d’aujourd’hui, notre monde intérieur devient instable.

Ce livre propose de comprendre le deuil comme la traversée d’une Zone Temporelle d’Intégration
de la Rupture (ZTIR) : une période durant laquelle le cerveau réorganise progressivement ses 
anticipations relationnelles afin d’intégrer l’absence.

Au cœur de cette transformation demeure la représentation intérieure de l’être aimé, que l’auteur 
appelle le Trésor des Liens Harmonieux (TLH). Loin de devoir disparaître, ce lien peut évoluer et
trouver une nouvelle forme.

En s’appuyant sur les apports des neurosciences contemporaines et sur l’expérience vécue, ce livret 
offre des repères simples pour comprendre les tempêtes émotionnelles du deuil et accompagner la 
transformation du lien.

Cette approche propose ainsi une alternative éclairée aux visions traditionnelles du deuil : 
préserver puis accompagner la représentation intérieure du lien vers son autonomie, plutôt que la 
laisser se déformer sous l’effet de la douleur. 

À propos de l’auteur

Olivier Capuozzo est ancien enseignant en informatique et chercheur indépendant. 

À partir d’une expérience personnelle du deuil, il a entrepris d’explorer les mécanismes par lesquels
le cerveau transforme une relation vivante en une présence intérieure durable.

L’aide proposée ici ne remplace ni un accompagnement médical, ni un soutien psychologique 
lorsque celui-ci est nécessaire.

Version 1.0 © Olivier Capuozzo, 2026. Partagé gratuitement sous licence CC BY-NC-ND 4.0 28


	Note d’intention : Pourquoi ce livret ?
	Première Partie : Les concepts clés
	1. Comprendre l’étrangeté du Cerveau : Le Système Prédictif
	Le cerveau : une machine à anticiper
	Pourquoi la dissonance persiste-elle ?

	2. Le mode "Hors-Ligne" : Le risque de tourner en rond
	3. La représentation de l’autre en nous (TLH)
	Qu'est-ce que le TLH ?
	Un pont qui s'écroule des deux côtés
	Pourquoi le lien reste-t-il si actif ?

	4. L'Origine de la Douleur : Le "Bug de l'Absence"
	Pourquoi ça fait si mal ?
	Douleur "Utile" et Douleur "Circulaire"
	Un corps désorienté

	5. La ZTIR : Un chemin chaotique incontournable
	Les 4 réflexes pour traverser cette zone :

	6. Le Présent : Votre Seul Terrain d'Action
	Pourquoi le présent est-il "thérapeutique" ?
	Rumination ou Réflexion : Ne vous trompez pas de combat
	Le corps, votre ancre de sécurité

	7. Trier ses pensées : Le Factuel contre l'Imaginaire
	Le Tableau de Discernement
	Pourquoi tombons-nous dans ce piège ?
	Comment désamorcer une pensée toxique ? (Exercice flash)

	8. Le Paradoxe du Souvenir : Pourquoi la mémoire fait mal
	Le risque de réactiver le "Bug"
	Protéger vos "Trésors"

	Seconde Partie : Le chemin du deuil
	Phase 1 — Présence : La construction du Trésor
	1. Le temps de la co-régulation
	2. L'ancrage du TLH
	Illustration : symbolisation d'un groupe, interconnecté par définition.
A et C ont chacun une façon singulière de se représenter
dynamiquement B. Il en va ainsi de tous les membres du groupe.
	3. Pourquoi est-ce important de comprendre cette phase ?

	Phase 2 — Perte : Le point de rupture
	Phase 3 — Le Choc : Un bouclier biologique
	Phase 4 — La Réparation : Le temps des vagues de la tempête émotionnelle
	Phase 5 — La Métamorphose : Le basculement du lien
	Phase 6 — L'Après : Une présence intérieure libre

	Conclusion : Ce qui demeure
	De la douleur de l'absence réelle à la présence intérieure
	La force de la métamorphose

	ANNEXES
	Un renversement du rapport à la souffrance
	La métamorphose du TLH
	1/ Imagerie cérébrale (IRMf, PET-scan, EEG)
	2/ Observation clinique et comportementale
	3/ Synthèse de la métamorphose
	4/ En résumé


	Lexique : mots-clés pour comprendre mon deuil
	Représentation sans confusion
	Quelques références
	Le deuil n’efface pas l’amour : il en change le mode de présence.
	Présentation du livre
	À propos de l’auteur


