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Si vous lisez ces lignes, c’est que vous êtes présentement éprouvés par le décès d’un être cher. Ce guide a été créé pour vous soutenir au quotidien durant les mois suivant votre perte. Il est fortement inspiré des ateliers de groupes que j’ai offerts dans ma région, nommés « La Traversée d’une Rive à l’autre ».

Mon service d’aide au deuil est né d’un besoin personnel de soutenir mes semblables dans leur traversée de la terrible épreuve que constitue le décès d’un être cher. Ayant moi-même été touchée de près par la mort, et n’ayant pas réussi à trouver de soutien dans ma communauté, je trouvais impensable de me sentir aussi esseulée dans une période si malheureuse de ma vie. Lorsque j’avais dix-huit ans, j’ai vu un de mes amis se tuer à motocyclette alors qu’il venait de me doubler sur la route. Quelques années plus tard, mon neveu de cinq ans a agonisé sous mes yeux après qu’une pierre tombale se fut effondrée sur lui dans le cimetière voisin de chez nous.

Plus tard, une des meilleures amies de ma fille et sa petite sœur ont été assassinées par leur père qui n’arrivait pas à accepter la mort de son épouse. Ensuite, mon père est décédé dans des circonstances particulières : sa mort a été publiée dans tous les journaux et diffusée sur toutes les chaînes de télévision, le député a assisté à ses obsèques et le premier ministre du Québec nous a envoyé un télégramme de condoléances.

Puis, mon associée depuis vingt-deux ans est décédée des suites d’une maladie qui a duré dix-huit ans : nous avons vécu avec elle ses dernières heures à l’hôpital.

Tous ces deuils ont été pour moi des deuils particuliers ; tout d’abord, à cause de la façon troublante dont ils sont survenus et, ensuite, parce que je n’arrivais ni à trouver une oreille attentive ni un réseau de soutien pour m’aider à traverser ces moments difficiles. À partir de là, j’ai souhaité que personne ne vive de deuil semblable dans l’isolement et l’incompréhension.

Voici comment sont nés les ateliers de groupe et le service d’aide en privé, « La Traversée d’une Rive à l’autre », dans lequel j’accompagne, depuis 2009, des personnes en deuil. J’ai nommé ainsi ce service parce que, lors de cette expérience, nous traversons un grand passage d’une rive sur laquelle nous nous sentions bien et où nous avions une belle vie pour cheminer vers une rive dont nous ignorons tout. Comme un saut dans le vide, nous devons migrer vers une rive où la vie sera fort différente, certes, mais qui peut tout de même s’avérer magnifique. Nous pouvons craindre que ce pont qui mène à l’autre rive ne cède et que nous soyons emportés par le courant de nos émotions. La traversée peut être longue et se faire dans le noir, ou encore s’effectuer en toute conscience, guidée par la lumière de l’Esprit. Cette traversée peut se vivre seule ou accompagnée par une personne qualifiée en la matière. Ce passage obligé rappelle la longue traversée du désert de nos ancêtres dans la foi, quand les Hébreux ont dû quitter l’Égypte pour entreprendre un chemin risqué en vue de leur libération de l’esclavage. Moïse les a guidés pour qu’ils arrivent à bon port. C’est ce que je tenterai de faire pour vous dans ce guide.

À vous, chers lecteurs et lectrices, bonne traversée.

Line Desmarais Letendre
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Notre société industrielle de performance et de productivité ne laisse pratiquement plus d’espace au processus de deuil qui va à l’encontre de ses valeurs. Le deuil est tabou parce qu’il nous plonge dans la douleur, l’impuissance, l’immobilité, la perte et le vide. Tout le contraire de la réussite et du succès ! Les contemporains que nous sommes, branchés à nos portables et tablettes électroniques, sont parfois individualistes à l’extrême. La personne en deuil n’ose alors plus afficher publiquement ce visage de l’individu brisé par le chagrin, sachant que cela lui vaudrait d’être mise à distance. Les rituels funéraires se font de plus en plus courts, quand ils ne sont pas abolis. Ce contexte ne favorise en rien les échanges, pas plus que l’écoute empathique dont nous avons besoin lorsque nous sommes en deuil.

Que faire alors lorsque la mort frappe et que nous nous retrouvons seuls dans un processus aussi douloureux ? Nous pouvons nous informer afin de trouver d’autres lieux où vivre ce deuil en communauté et lire sur le sujet pour mieux comprendre ce que l’on traverse. De nombreux organismes œuvrent en ce sens, dont la Maison Monbourquette1 qui propose des références de groupes de soutien selon votre région.

Ayant vécu personnellement plusieurs types de pertes, je suis devenue très sensible à ce sujet, notamment en ce qui touche l’isolement dans lequel se retrouve souvent une personne endeuillée. J’ai donc effectué un consciencieux travail de recherche afin de mieux saisir l’éventail des réactions possibles au deuil et de créer un service d’aide dans ma région, puis d’élaborer ce guide d’intégration d’un deuil. Je l’ai créé pour les personnes en deuil qui ne peuvent pas ou refusent de recevoir de l’aide en privé ou d’assister à des rencontres de groupe, mais qui ont tout de même besoin d’être épaulées et rassurées dans l’épreuve. Le deuil touche tout le monde, mais il demeure un sujet privé et plutôt absent de la sphère sociale. C’est pourquoi ce guide peut répondre à votre besoin, peu importe vos origines, votre âge ou votre statut social.

Il vous accompagnera au quotidien dans votre cheminement, vous aidant à mieux comprendre ce que vous traversez. Laissez-le devenir votre compagnon de route durant quelques mois. Je souhaite qu’il vous aide à vous sentir habités de confiance et de sérénité plutôt que livrés à vous-mêmes face à un vide énorme. Vous ne serez pas seuls à vivre un deuil, même si c’est parfois le sentiment que vous aurez. En ce sens, des témoignages, anonymes ou non, accompagneront mes réflexions.

J’offrirai d’abord une description détaillée des différentes étapes du deuil, afin que vous puissiez bien vous situer tout au long de votre cheminement. J’aborderai bien sûr la gestion des émotions. Ensuite, vous serez invités à porter une attention particulière à votre corps, qui se trouve souvent affligé par un bouleversement intérieur aussi grand. Vous verrez aussi comment les blessures vécues durant l’enfance et les fragilités propres qu’elles laissent à l’individu affectent son regard sur les pertes de la vie.

L’utilité des rituels funéraires sera expliquée. Vous serez aussi invités à revisiter votre histoire avec votre être cher ainsi qu’à clore les situations inachevées avec lui ou avec votre perte. La notion de pardon sera touchée, car il est essentiel de régler vos différends avec la personne défunte pour arriver à la laisser partir. Nous nous attarderons aussi à l’importance du réseau social.

Dans cet ouvrage, il sera parfois question de Dieu, car on ne peut aborder un sujet comme la mort sans que la quête de sens s’éveille. Vous pouvez concevoir ce Dieu comme l’Être spirituel à la source de toute vie, comme une énergie d’amour et de lumière ou comme une forme d’intelligence supérieure, peu importe. Ici, mes réflexions se fondent sur les préceptes du catholicisme, mais rien n’empêche qu’une personne appartenant à une autre religion ou même athée n’y trouve son compte.

Prenez votre temps. Gardez à l’esprit que ce guide pourrait vous accompagner pendant plusieurs mois, voire quelques années. En effet, certains deuils exigent beaucoup de temps avant d’en arriver à une résolution satisfaisante. En revanche, un deuil vécu en pleine conscience détient un puissant potentiel de transformation. Il oblige à se choisir, ce qui permet de prendre soin d’anciennes blessures et d’alléger le cœur afin de poursuivre la route plus sereinement.

Par ailleurs, certains deuils se prolongent, compte tenu de leur complexité. Nous les aborderons à la fin de ce livre.

Pour résumer, au fil des chapitres, nous traiterons des sujets suivants :


	– Le début de votre deuil : vous nommerez comment est survenue votre perte et parlerez brièvement de la personne défunte.

	– Les étapes du deuil :

	• Le temps du refus : le choc et le déni.

	• Le temps de l’adaptation : l’expression et la gestion des émotions, les réactions physiques, les rituels funéraires, les blessures de l’enfance qui compliquent le deuil, les situations inachevées, les relations avec nos proches, le réseau de soutien, la reconstruction de soi et la réorganisation de sa vie ainsi que les pardons à accorder en lien avec ce deuil.

	• Le temps de la résolution : le sens de la perte, la transformation de soi et l’héritage spirituel.




	– Les deuils qui se compliquent ou deviennent chroniques.

	– L’importance de prendre soin de soi, de son âme et de sa vie spirituelle.



Tout au long de votre lecture, vous serez invité à répondre à des questions en lien avec le thème que vous aurez parcouru. Cela vous permettra de prendre conscience et de mieux comprendre vos sentiments.

Parfois, vous aurez l’impression que certaines questions se répètent. C’est voulu, afin que vous puissiez constater si votre état intérieur change et évolue durant votre parcours. Ne vous censurez pas : ce guide n’appartient qu’à vous !

Je souhaite de tout mon cœur qu’il puisse vous aider à traverser sainement votre perte jusqu’à sa guérison.



1. Pour contacter la Maison Monbourquette, se rendre sur leur site [maisonmonbourquette.com] ou par téléphone, au 514 894-8981.
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Faire son deuil, c’est le travail psychologique nécessaire afin de se détacher d’un être significatif, et guérir de la souffrance et de la désorganisation intérieure que cette perte génère. Nous emploierons parfois le mot « perlaboration » pour exprimer le travail à faire pour passer au travers de la souffrance relative au deuil. Cela exige d’abord d’accueillir l’idée de renoncer à la présence de l’être aimé, d’accepter de s’en passer pour toujours, de s’adapter à cette nouvelle réalité et de s’investir à réparer la déchirure intérieure que ce départ occasionne à l’intérieur de nous. C’est une lourde tâche, car cette privation imposée va à l’encontre de notre élan naturel relationnel.


Le deuil, c’est l’ensemble des réactions d’ajustement, d’adaptation et de transformation nécessaires pour que l’on puisse vivre sainement et de façon autonome après le décès d’une personne significative2.



Plus la personne disparue était proche de nous, plus le sentiment d’arrachement sera viscéral. Certains décrivent même leur perte comme une « meurtrissure » ou une « mutilation ». Voici un exemple d’une dame ayant perdu son frère aîné :


Nous étions quatre enfants dans la famille plus notre mère, notre père étant décédé douze ans auparavant. Lorsque mon frère est décédé, j’ai ressenti une sorte d’amputation. C’est comme si, au niveau symbolique, notre famille représentait un corps physique : ma mère représentait la tête, mon frère et moi les deux bras et mes deux sœurs cadettes, les deux jambes. De sorte que lorsque mon frère est mort, c’est comme si on m’avait arraché le bras droit.



La mort d’un être cher ébranle fortement notre équilibre. Toutefois, le deuil, même s’il génère une souffrance semblable à une blessure, n’est pas une maladie. C’est un état temporaire, même si, présentement, cela peut être difficile à imaginer pour le lecteur ou la lectrice en deuil.

Le deuil affecte plusieurs aspects de notre vie. Il exacerbe d’abord nos émotions négatives (chagrin, colère, rancœur, etc.), ce qui risque d’affecter fortement nos relations. Il éveille la question du sens de la vie. Nous nous demandons, par exemple : « Pourquoi moi ? Pourquoi lui ? Pourquoi de cette façon ? » Le deuil bouscule souvent l’ensemble de nos croyances concernant la vie, la mort ainsi que la vie après la mort. Certains auront l’impression de vivre en dehors du monde et du temps pour un certain moment. C’est pourquoi ce travail d’adaptation demande beaucoup d’énergie, de courage et d’implication active. Il est nécessaire pour retrouver l’équilibre psychique et émotionnel ainsi que pour progresser en acquérant une plus grande maturité affective. Nous sommes des êtres de relation et d’attachement, et ce, dès le ventre de notre mère. Nous savons tous à quel point ce premier attachement est fort et durable, tout comme les suivants (au père et aux membres de la fratrie). Malgré cela, durant notre vie, nous serons inévitablement appelés à vivre des détachements. Certains sont choisis (déménagement, changement d’école, séparation, divorce, etc.), et d’autres, non. La mort d’un proche, même lorsqu’elle est annoncée par un pronostic médical, n’est pas une séparation choisie dans la plupart des cas. Cela ressemble davantage à un arrachement qui nous désorganise totalement sur les plans émotionnel et psychologique.

Un orage d’émotions s’apprête à déferler. Afin de prévenir un déferlement hors de notre contrôle, notre organisme se met automatiquement au travail, de manière inconsciente, afin de protéger et de maintenir notre équilibre émotionnel et notre intégrité psychique. C’est le début du travail du deuil.

Si la personne endeuillée a eu la chance de se développer dans une famille où les liens d’attachement étaient sains, stables et rassurants, elle aura pu développer toutes les aptitudes nécessaires à la saine évolution d’un processus de deuil comme la confiance en soi, la capacité de s’affirmer, de s’adapter aux changements, etc. Elle sera capable de s’attacher, de laisser aller et de faire confiance à la vie.

Rappelez-vous que chaque personne est unique et que chaque relation l’est aussi. De ce fait, chaque deuil sera unique. Chaque individu le vivra et l’exprimera selon sa personnalité, son bagage affectif, sa maturité, ses croyances, son expérience de vie, etc. Alors, n’essayez pas de calquer vos réactions sur celles d’une personne que vous connaissez, et qui s’en est bien sortie. Vous êtes différents et uniques, et vous ressentez des besoins propres qu’il importe de respecter. Vous seuls savez vraiment quels sont vos besoins. Sachez les exprimer et vous vous en sortirez bien.

Lorsque vous aurez traversé toutes les étapes du processus de deuil, vous retrouverez une vie normale, tout en étant profondément transformés, habités de l’héritage spirituel que vous laisse le défunt.


Faire un deuil ne signifie pas ne plus avoir d’émotions, c’est plutôt les reconnaître et les vivre sans défense3.




Collez ici une photo de l’être cher décédé



Je nomme mon deuil

Commençons maintenant le travail concret. Ne vous inquiétez pas si cela fait resurgir des émotions. Ce sera signe que le travail du deuil progresse.

• Qui était la personne décédée pour vous ? Notez son lien avec vous (parenté, amitié, collègue), son âge, ce qu’elle représentait pour vous, etc.









• L’histoire du décès : Comment cela s’est-il passé ? Est-ce que la mort est survenue d’une façon brutale, par accident, mort subite ou suicide ? Au contraire, était-elle prévisible à la suite d’une longue maladie comme le cancer ou une maladie dégénérative ? Y a-t-il eu annonce d’une maladie (diagnostic) et d’un pronostic ?

















• Combien de temps l’agonie de cette personne a-t-elle duré ? Comment se sont déroulés ses derniers moments ?

















• Nommez le moment (date, heure) et les circonstances entourant le décès.







• Qui vous l’a annoncé et comment l’a-t-il ou l’a-t-elle fait ?







• Comment avez-vous réagi sur le coup ?











• Depuis combien de temps est-ce arrivé ?







• Comment s’est effectué le retour au quotidien après les funérailles : vos émotions, votre équilibre mental, votre état de santé, la reprise de vos activités journalières, etc. ?















• Qu’est-ce qui vous manque le plus de cette personne actuellement ?







• Qu’est-ce qui rend ce deuil particulièrement difficile pour vous ?








Ce n’est pas sortir d’un deuil qui est difficile, c’est d’y entrer, avec la souffrance que cela comporte.

L’Éveilleur

D’où l’importance d’être accompagné lorsqu’on y entre.

Suzanne Pinard



Les étapes du deuil

Le processus de deuil débute dès l’annonce de la mort d’une personne aimée. Une des pionnières en matière d’étude du processus de deuil est la pédopsychiatre Elisabeth Kübler-Ross. Observant d’abord les enfants au seuil de la mort, et plus tard les adultes mourants ou endeuillés, elle fut une des premières à nommer les étapes ou phases du deuil. Elle en présentait six : le choc, le déni, la colère, le marchandage, la dépression et, finalement, la résolution (acceptation ou résignation).

Après elle, plusieurs chercheurs ont publié leur conception du processus de deuil. Ils ont alors ajouté à ces étapes celles de la peur, du pardon et de la quête de sens.
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Le même processus se met en branle lors de tous chocs émotionnels importants où l’on doit changer pour s’adapter. Les deux premiers mouvements intérieurs à l’annonce de la nouvelle sont toujours le choc et le déni. Même si ces deux étapes sont habituellement considérées comme distinctes, pour ma part, elles sont toujours liées. De même, certains auteurs vont donner une durée dans le temps à ces deux étapes. Personnellement, je n’ose pas le faire, car elle est très variable selon le type d’annonce, les circonstances du décès, votre histoire personnelle, votre capacité de résilience, etc.

La durée du deuil ne peut pas vraiment se prédire, car elle dépendra de plusieurs facteurs dont : votre âge, votre souplesse mentale (capacité d’ouverture et de changement), votre niveau d’autonomie et de dépendance, votre estime personnelle, vos aptitudes relationnelles et sociales, votre niveau de vie (la pauvreté agissant comme un facteur d’isolement), les circonstances du décès et leur acceptabilité sociale (suicide, meurtre, VIH/sida, disparition sans dépouille, etc.), deuils incompris (deuil périnatal, décès d’une personne lourdement handicapée), deuils multiples à la suite d’une catastrophe naturelle, etc.

En revanche, tous s’entendent pour affirmer que la durée minimale du deuil d’une personne proche est d’au moins un an, période pendant laquelle on vivra pour la première fois tous les anniversaires et saisons sans la personne aimée. Dépendamment de la proximité avec la personne défunte, cela pourra s’échelonner sur une durée d’environ dix-huit à vingt-quatre mois. Vous comprenez déjà que ce guide personnel d’intégration vous suivra pendant au moins une année. Alors, prenez le temps de mûrir chaque réflexion qui vous sera suggérée.
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1. L’étape du refus

D’abord, un grand choc ébranle votre être tout entier et « fige » votre cerveau et vos émotions. Vous résistez à accueillir cette réalité tout en étant à la fois très déstabilisés, désorganisés. Puis, vous ressentez un grand déchirement intérieur. Vous vivez de la colère, de l’indignation, l’envie de vous révolter, etc. Un grand manque de l’être cher se ressent physiquement : vous ne pouvez plus le voir, le toucher, lui parler, le sentir proche de vous, etc. Vous pouvez vous sentir dans le noir, brisés et désespérés.

2. L’étape de l’adaptation

Les mécanismes de défense s’atténuent et la prise de conscience s’installe progressivement. Vous alternez entre le déni et l’émergence de vos émotions. Puis, une habituation graduelle à l’absence de l’être aimé prend place. Vous effectuez un retour sur vous-mêmes et vos besoins et vous réévaluez votre vie, vos projets, etc. afin de vous construire une nouvelle vie.

3. L’étape de la résolution du deuil

Vous prenez conscience, par introjection4, du possible développement en vous des qualités les plus aimées de la personne défunte. Vous cherchez un sens à votre perte. Vous constatez qu’un héritage spirituel est possible procurant enfin l’apaisement, puis la guérison de la douleur.

À ce moment-ci de votre lecture, tentez de vous situer selon le schéma du deuil présenté ci-dessous5.
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*Selon vous, à quelle étape en êtes-vous actuellement (et pourquoi) ?









Date : __________________________________

Quelle que soit l’étape où vous en êtes, vous pouvez passer au chapitre suivant pour en savoir davantage sur chacune d’elles.



2. Suzanne Pinard, De l’autre côté des larmes, Guide pour une traversée consciente du deuil, Éditions de Mortagne, 1997, p. 29.

3. Anny Duperey, Je vous écris, Paris, Éditions du seuil, 1993, p. 206.

4. Processus par lequel une personne intègre inconsciemment à son moi intérieur (sa personnalité) des qualités qui la séduisent chez un autre individu (la personne défunte) et auquel elle désire désormais s’identifier.

5. Schéma inspiré de Pinard, op. cit., p. 39 et de la FONDATION POUR L’ÉVEIL AU DEUIL, Accompagner un groupe de personnes en deuil, annexe I A.
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Le choc

L’annonce du décès provoque automatiquement un choc psychologique qui désorganise et déstabilise psychologiquement. Le corps réagit lui aussi instantanément. Le choc subi peut provoquer les réactions suivantes :


	– Une sorte d’hébétude, un état de sidération ou d’engourdissement mental, qui paralysent la perception de la réalité ainsi que l’émotivité. Nous nous sentons déconnectés du monde réel.

	– Un état de prostration ou de stupeur : nous nous figeons, nous restons immobiles, comme anesthésiés ou assommés. Nous fonctionnons par automatisme comme un robot ou un somnambule. Cris, pleurs incontrôlables ou lamentations peuvent se manifester.

	– La panique s’empare de nous, nous parlons sans arrêt. Ou, au contraire, nous n’arrivons plus à placer un mot derrière l’autre pour former une phrase6.

	– L’impression que le plancher s’écroule sous nos pieds ; nous nous sentons tomber dans le vide.

	– La sensation de ne plus entendre les sons qui nous entourent ou même l’expérience d’une paralysie de l’ensemble de nos sens.

	– La vision peut devenir trouble. Tout devient flou. Nous pouvons aussi ne plus rien voir, que tout devienne noir, comme si nous avions été frappés par la foudre.

	– Une certaine confusion, comme si nous avions été assommés.

	– L’impression d’être suspendus dans les airs ou dans le vide.

	– La chute de la tension artérielle et un certain ralentissement du cœur.

	– L’impression d’avoir le ventre déchiré, tellement ça fait mal7.

	– Un sentiment de déséquilibre incroyable, proche de la folie.



Dès l’annonce du décès, nous sommes inondés d’émotions. La peine et la souffrance sont d’une telle intensité que nous ne pouvons pas y accéder sans risque de nous effondrer psychologiquement. C’est pourquoi le corps réagit spontanément en engourdissant la cognition par la sécrétion d’endorphines, ce qui fige en quelque sorte la capacité de réfléchir. La concentration s’en trouve aussi affectée. Cela permet d’amoindrir le ressenti de la souffrance et de maintenir un certain équilibre psychologique, le temps de bâtir des ressources pour faire face à notre perte. Notre psyché8 sait exactement ce que nous pouvons tolérer ou non. Ainsi, elle met en place des mécanismes de défense afin de nous protéger de la perte de contrôle ou d’équilibre mental.

Bref, le cerveau fortement ébranlé se retrouve dans un état d’apathie et de léthargie causé par les mécanismes de défense. Marie-France Augagneur décrit cet état en termes de « sentiment de flottement et d’errance, un temps de latence et de passage à vide9 ». Voici le témoignage d’une mère ayant perdu son fils par suicide :


Je me demande aujourd’hui encore comment j’ai pu me lever le lendemain et les jours qui ont suivi. C’est que les autres étaient là : les tout proches, les survivants. Sans doute savais-je à mon insu que tous étaient plus ou moins en attente de moi10.



Cet état de torpeur où la personne endeuillée demeure prostrée peut durer de quelques heures à quelques mois, selon l’intensité du choc ressenti. Le dégel des affects s’effectuera progressivement, au fur et à mesure que le stress psychologique diminuera.

• Et vous, comment s’est manifesté cet état de choc dans votre esprit et dans votre corps ?

















• Combien de temps cela a-t-il duré ?








Le choc et le déni se suivent de très près dans le temps et sont tous deux des « réactions de résistances11 ».

Jean Monbourquette



Le déni

Dès l’annonce de la mort d’un proche, nous résistons à considérer la réalité afin de préserver notre équilibre psychologique. Tout un ensemble de mécanismes de protection se met en branle pour pallier le sentiment de dévastation intérieure. On les nomme « mécanismes de défense » parce qu’ils nous protègent de l’effondrement. Ce réflexe de survie entre en action afin de nous protéger, le temps que nous puissions faire face à la réalité. Vous avez peut-être remarqué que, très souvent, les premiers mots que l’on prononce après l’annonce de la mort d’un être cher sont : « Non ! Ça ne se peut pas ! » Notre cerveau se met en quête d’une explication qui serait « autre » que la mort. Nous ne voulons pas y croire !

Le déni permet de survivre en atténuant les émotions fortes. Pendant cette période de négation de la réalité, nous ne ressentons pas la douleur dans notre cœur, même si nous pressentons avec notre tête que la mort du proche est probablement réelle. Pendant cette période de déni et de résistance, nous pouvons avoir l’impression de faire un mauvais rêve et souhaiter nous réveiller dans une réalité différente. Hébétés, nous fonctionnons comme un automate.

Au début du processus de deuil, ce déni constitue donc une stratégie utile et même nécessaire ; il permet d’admettre progressivement la mort de la personne significative. La durée du déni varie d’une personne à l’autre. Elle peut aller de quelques minutes à quelques heures ou durer des semaines, des mois, ou même des années dans le cas de deuils pathologiques.

Le déni peut prendre deux formes12 : le déni cognitif et le déni affectif.

Le déni cognitif consiste à refuser d’accepter une réalité extérieure à soi. Cette négation intellectuelle fait en sorte que l’on s’imagine pouvoir fuir la réalité simplement en la refusant, en essayant de l’oublier ou de ne pas y penser. Nous cherchons à fonctionner comme si rien n’était survenu. Par exemple : nous pouvons refuser de déplacer quoi que ce soit dans la maison qui appartenait à la personne disparue, comme si elle pouvait encore en avoir besoin. Certains entretiennent pendant des années la chambre à coucher de la personne défunte comme elle était aux jours de son décès ; d’autres vont refaire la décoration de la chambre comme si elle était toujours habitée. Des parents en deuil aménagent même une chambre à leur enfant défunt lorsqu’ils emménagent dans une nouvelle maison.

Le déni cognitif peut se manifester de plusieurs autres façons. J’inclus ici certains mécanismes de défense qui ont pour but de nous empêcher de conscientiser nos émotions.


	– La rationalisation. On se console par la raison. Par exemple, on peut se dire : « Sa souffrance est terminée, il est bien mieux où il est maintenant. » Même si avec notre tête, nous savons que tout est pour le mieux, tant pour le malade que pour nous, il n’en demeure pas moins que nous vivons une réelle souffrance de séparation. Or, rationaliser nous empêche de la contacter, puis de l’exprimer pour nous en libérer.

	– L’hyperactivité et l’activisme. On peut se jeter dans le travail, dans le sport ou toute autre activité jusqu’à l’excès pour arrêter de penser et fuir ainsi notre souffrance. On fonctionne grâce à un excès d’adrénaline, on prend tout en charge grâce au mental. En voici un exemple :

Lorsque je vis la perte d’une personne proche, il faut que je m’occupe, sinon je vais devenir folle ! Quand mon père est mort, j’ai organisé les funérailles et géré la succession. En parallèle, j’ai repeint ma cuisine, l’entrée et le passage. Ça y allait par-là ! Malheureusement, après, je paie pour. Mon énergie s’effondre et j’ai mal partout. Mais je ne sais pas comment faire autrement…




	– Le marchandage. On imagine des scénarios insensés selon lesquels la personne disparue pourrait revenir, tout en étant conscients qu’ils sont irréalisables. Cette stratégie d’adaptation ne fait que retarder l’intégration de la perte. L’exemple de la chanteuse Renée Martel, en deuil de son conjoint suicidé, est intéressant. Renée disait en entrevue qu’elle attendait qu’il revienne à la maison. Elle disait être bien consciente que personne n’était jamais revenu de la mort jusqu’ici, mais elle se convainquait que lui, il allait pouvoir le faire. Cela démontre à quel point elle ne pouvait envisager de vivre sans lui à ce moment-là.

	– La substitution ou compensation. Il se peut que la personne endeuillée soit tentée de nouer des attachements compensatoires pour ne pas ressentir le vide intérieur causé par sa perte. Par exemple, une personne veuve peut remplacer le ou la conjointe décédé(e) par quelqu’un qui lui ressemble très rapidement, ce qui lui donnera l’illusion qu’il n’a pas subi de perte. Cependant, la tension et la souffrance intérieure ne sont pas liquidées pour autant. De plus, la relation risque de ne pas durer, car le ou la nouvelle conjoint(e) ressentira qu’il ou elle n’est pas vraiment aimé(e) pour elle-même ou lui-même, mais à cause de sa ressemblance avec la personne défunte.
Autre exemple : des parents qui ont perdu un enfant décident d’en avoir un autre rapidement afin de combler leur vide parental. Certains vont même jusqu’à lui donner le même prénom que celui du petit défunt. Cet enfant dit « de remplacement » risque de ne jamais se sentir à la hauteur des attentes de ses parents, car il aura bien ressenti leur douleur et leur intention de lui faire combler ce vide. Il vivra probablement de la confusion identitaire, ne sachant s’il peut n’être vraiment que lui-même et non un amalgame de ces deux enfants. Alors, prenons le temps de pleurer notre perte avant de nous lancer dans un nouvel attachement du même genre.


	– La fuite. La personne en deuil peut éviter ou refuser de se rendre dans les endroits qui lui rappellent le défunt ou la défunte. Par exemple : éviter de passer près des lieux où s’est produit le décès, ne plus vouloir se rendre dans les maisons funéraires lors de deuils subséquents ou refuser d’aller dans les restaurants ou autres lieux préférés du défunt. Elle pourrait aussi délaisser ceux qui essaient de l’amener à voir la réalité. Elle se retrouve alors dans un état d’isolement dangereux pour son équilibre émotionnel et psychique.
Lorsque le désespoir face à la perte est profond, nous pouvons souhaiter fuir dans la mort afin de retrouver notre personne disparue. Nous nourrissons alors inconsciemment la pulsion de mort en nous plutôt que la pulsion de vie13. C’est encore plus fréquent lorsque l’être cher est mort par suicide. J’ai vu cette attirance chez une adolescente dont le père et la grand-mère paternelle s’étaient suicidés. C’était comme si elle cherchait à mieux les comprendre, à se rapprocher d’eux et à les retrouver, mais aussi à savoir ce qui se passe après pour une personne suicidée. Une dizaine de rencontres d’aide au deuil lui a permis de saisir ce qui lui arrivait, de mieux comprendre le processus du deuil, et de se libérer de cette pulsion de mort. N’oublions jamais que le suicide est une solution permanente à un problème temporaire. Si cette avenue nous attire, il faut demander de l’aide immédiatement.





Le goût de mourir est un signe qu’il faut écouter. Ça ne veut pas dire que vous devriez mourir physiquement. C’est votre âme qui murmure que vous êtes prêt à passer à une autre étape, que quelque chose doit mourir en vous14.




	– La recherche d’un coupable. L’espérance de vie étant de plus en plus prolongée, un décès prématuré devient inconcevable au 21e siècle. Lorsque cela survient, on recherche souvent quelqu’un à condamner et à haïr. On constate ce réflexe lorsque le décès d’un jeune survient dans un accident de la route, après un acte médical à risque ou lors d’une mort par suicide. Or, tout le temps et l’énergie déployés pour trouver un responsable maintiennent l’esprit occupé sur des choses extérieures, alors que le travail du deuil se trouve à l’intérieur de nous. Cette lutte retarde l’évolution de notre deuil. Cela ne signifie pas qu’il faille laisser un acte criminel impuni, mais jamais une sentence ne nous soulagera de notre perte. C’est un travail sur soi qui nous revient, qu’on le veuille ou non.



Le déni affectif consiste plutôt à nier notre réalité intérieure. C’est une absence totale d’expression d’émotions et de manifestation de sensibilité, que ce soit volontaire ou non. L’expression des sentiments est bloquée, soit par manque d’outils pour les exprimer, soit par peur d’en être submergés ou parce qu’un interdit de pleurer nous a été imposé lors de notre développement. En effet, plusieurs individus, le plus souvent des hommes, se sont vus refuser le droit d’exprimer leurs émotions. On leur disait, dès la petite enfance : « Un homme, ça ne pleure pas ! » Alors, la personne ne pleure pas, elle est totalement coupée de cette partie d’elle qui a de la peine, comme si les sentiments étaient gelés quelque part à l’intérieur d’elle. Cela se manifeste, par exemple, par les mécanismes suivants :


	– Le refoulement ou contrôle des émotions. Certaines personnes nourrissent la valeur selon laquelle elles doivent se montrer fortes et garder le contrôle de leurs émotions en toutes situations, même lors d’un deuil. Leur entourage croira alors à tort qu’elles sont des personnes courageuses et résilientes. Or, souvent, il n’en est rien. On doit se méfier des surprises, car ce deuil pourrait traîner en longueur et les émotions refoulées resurgir à des moments inopinés. Voici un témoignage d’une dame à ce sujet :

Mon père est décédé à l’âge vénérable de quatre-vingt-dix ans, ce qui fait que je n’ai pas vraiment ressenti la douleur de sa perte. Je me disais qu’il était rendu là, qu’il était mieux au Ciel maintenant. Dix ans plus tard, alors que je suivais un cours à l’université, j’entends un collègue s’excuser auprès du professeur d’avoir été absent au cours de la semaine précédente parce que son père était décédé. Je devins sur le champ submergée par une grande tristesse et dus quitter ma classe aussitôt. C’est là que je me suis mise à pleurer à chaudes larmes la mort de mon père. Je fus très surprise de ma réaction !




	– La dissociation. Celle-ci se produit de façon inconsciente. La personne en deuil est consciente qu’elle a perdu quelqu’un de très important pour elle, mais elle est incapable de ressentir ses émotions, comme si elle se tassait à côté, comme si elle pouvait se scinder en deux et se couper totalement de son ressenti.

	– Le déplacement. On peut parfois éprouver de la colère envers la personne défunte à cause d’un sentiment d’abandon ou en lien avec la façon dont elle est décédée, tout en refusant d’admettre ce sentiment. On risque alors de déplacer notre colère sur d’autres individus ou situations. Par exemple, un père ou une mère refusant la mort de son enfant pourrait piquer des crises de colère à ses enfants survivants. Tant que le parent n’aura pas pris conscience du déplacement de la colère qu’il effectue, il fera souffrir sa famille.

	– L’oubli total et l’amnésie. Si le choc est très violent, on peut oublier une partie ou tous les souvenirs de la personne défunte. Voici ce que j’ai personnellement vécu lorsque j’ai vu mourir accidentellement mon neveu de cinq ans, dont j’étais la voisine.

Le choc de l’avoir vu mourir était si grand ! De plus, j’avais si peur qu’on me tienne pour responsable de l’accident ! Je me sentais prise dans un cauchemar duquel je ne pouvais me réveiller. Lorsque nous sommes arrivés au salon funéraire avec la famille, je voyais tout le monde pleurer devant ce petit garçon magnifique et j’étais incapable de ressentir la moindre émotion. C’était comme si je regardais un film sur un grand écran, film dont je ne faisais pas partie. Pourtant, je pleure facilement devant un film émouvant ! Puis ma famille et moi avons pris place dans la rangée de fauteuils en face de celle des parents du petit, laissant la place à leurs côtés aux grands-parents et aux frères et sœurs de celui-ci. À un moment donné, une tante est venue de notre côté pour nous offrir ses condoléances, sachant que nous étions nous aussi très durement éprouvés par ce décès. C’est comme si elle m’avait sortie d’un coma : en m’offrant sa sympathie, elle me confirmait que je faisais bien partie des endeuillés et qu’elle me reconnaissait comme victime de cet accident. Je me suis mise à pleurer à gros sanglots pendant une bonne dizaine de minutes, incapable de m’arrêter. Après quoi, j’étais lessivée, vidée de toutes mes énergies. Dans les jours qui ont suivi, j’ai réalisé que je n’avais plus de souvenirs de William, hormis deux ou trois images. J’avais pratiquement tout oublié de lui. Ces souvenirs ne sont jamais revenus.

Seize années se sont écoulées jusqu’au jour où j’assistais à une conférence de Monique Lépine, mère de Marc Lépine (l’assassin de quatorze jeunes filles à l’École polytechnique en 1989) dans une petite communauté religieuse de Victoriaville. Après la conférence, des enfants sont montés sur la scène pour chanter des cantiques de Noël. L’un d’eux ressemblait étrangement à mon défunt neveu. Une grosse boule d’émotion est alors montée dans ma gorge comme un volcan en pleine éruption. J’ai dit à mon époux : « Il faut que je sorte d’ici tout de suite ! » Le temps de mettre mes bottes et mon manteau, l’émotion s’était dissipée. Une fois dehors, j’ai réalisé à quel point mon chagrin devant cette mort était grand. Je n’aurais jamais pu y faire face seize ans plus tôt sans sombrer dans une profonde dépression. Maintenant que les années étaient passées, je savais que je pouvais y survivre, car j’avais déjà vécu seize ans sans lui. Je me suis dit que la « machine » était bien faite (en parlant de la psyché qui m’avait fait me dissocier de mes émotions pendant seize ans) !






Voici un second témoignage d’amnésie totale :


Mon frère est mort, renversé par un camion sous mes yeux, et ça m’a terriblement traumatisée. Tellement qu’à ce jour, je n’ai aucun souvenir de lui vivant. Les seules images que j’ai en mémoire sont les photos qu’il y a sur le mur15.




	– La somatisation. Lorsque l’on n’est pas conscients des sentiments qui nous habitent, ceux-ci se manifestent souvent par des symptômes physiques (spasmes intestinaux, maux de tête, etc.) ou on peut éprouver la peur de développer la maladie qui a emporté notre personne défunte et l’on peut même en ressentir les symptômes.

	– La régression. Certains individus réagissent à la perte d’un être cher de manière infantile. Ils peuvent adopter la position du foetus pour pleurer dans leur lit, demander qu’on ne les laisse jamais seuls la nuit, exiger du soutien quotidien pour l’exécution de leurs responsabilités, etc.




Tu auras de la peine ; j’aurai l’air d’être mort, mais ce ne sera pas vrai.

Le Petit Prince, Saint-Exupéry



Il faut savoir qu’un déni qui se prolonge peut devenir toxique : cela épuise mentalement, car refouler nos émotions demande beaucoup d’énergie psychique. La mort est là, que nous le voulions ou non. Ce n’est qu’une fois cette réalité reconnue que nous pourrons avancer. Même si nous n’avons pas vraiment le contrôle sur nos mécanismes de défense, nous devons demeurer ouverts d’esprit, prêts à faire face à ce qui pourrait surgir de nous, sans quoi nous ne ferons qu’empirer notre situation. Lorsque je parle de demeurer ouvert d’esprit, je pense particulièrement au fait d’accueillir les situations que la vie nous envoie, même les plus moches. Récemment, je faisais remarquer à un ami en fin de vie à quel point c’était facile d’échanger avec lui. Il me répondit : « C’est parce que j’ai des bons amis. » Ce à quoi j’ai répondu qu’il y a quelque chose qui part de lui dans cela. C’est très difficile de visiter un malade qui n’accepte pas sa situation et qui ne veut pas en parler. Mon ami a toujours accepté de parler de sa maladie, même des éléments qui diminuaient sa dignité. Il a très bien saisi que les relations servent à s’entraider et que l’écoute d’une personne bienveillante fait toujours du bien. C’est la même chose dans un processus de deuil.

Un refus d’accepter la réalité crée aussi des conflits avec les gens autour de nous, de l’isolement et un stress intérieur néfaste pour la santé. Notre corps risque d’en payer le prix, car certaines études démontrent qu’un stress intense et prolongé a des conséquences16.

Voici un triste exemple de déni cognitif et affectif :


James a perdu sa femme des suites d’un cancer. Lui et son épouse, Nicole, niaient la gravité de son état tout au long de la maladie. Personne, pas même leurs proches, ne pouvait évoquer la finalité qui arrivait. Lorsque Nicole décéda, à la fin de l’année scolaire, James se retrouva face à une réalité qu’il n’avait pas voulu voir venir. Il dit alors à ses proches qu’il ne pouvait pas vivre sans son épouse ni élever leurs filles sans elle. Ses enfants étaient pourtant de jeunes adolescentes pleines de ressources. Il passa l’été enfermé chez lui avec ses filles, leur refusant souvent de sortir. Une semaine avant le départ en appartement de sa fille aînée pour sa rentrée au cégep, James a choisi de s’enlever la vie après avoir tué ses deux filles. Il ne pouvait se résigner à laisser partir un autre membre de sa famille. Un drame horrible survenu en 1999 qui aurait pu et dû être évité. James était pourtant sous les soins de son médecin, mais c’est d’aide psychologique dont il avait le plus besoin. Il présentait tous les signes de déni depuis le début de la maladie de son épouse et personne n’a saisi la profondeur de son désespoir. Il ne faut pas que de telles méprises se reproduisent. Si vous vous sentez en détresse, aux prises avec des idées noires, demandez de l’aide ! Votre vie a beaucoup de valeur pour vos proches.



James a cru, à tort, qu’il n’était plus rien sans Nicole. C’est une fausse croyance, car il vivait bien par lui-même avant de la rencontrer ! Ce couple aurait dû aller chercher de l’aide pour faire face à la réalité. Tout bon psychologue, psychothérapeute ou intervenant formé dans le domaine du deuil peut nous aider dans notre cheminement.

Voici un tout autre témoignage qui exprime bien le grand bouleversement provoqué par la perte d’un être cher, mais aussi que la vie est plus forte que la mort.


La perte d’un être cher est un naufrage, une tempête, mais entre les vagues, il y a la vie.

Il y a quelques années, un jeune homme qui venait de perdre son ami a publié sur Internet cette simple phrase : « Mon ami vient juste de mourir. Je ne sais pas quoi faire. »

Parmi les nombreux messages de soutien qu’il en a reçus, un en particulier a retenu son attention, celui d’un vieil homme qui avait perdu de nombreux êtres chers. Je vous le laisse découvrir.

Laisse-moi te dire une chose : je suis vieux. Cela veut dire que j’ai survécu (du moins jusqu’à maintenant). Cela veut dire aussi que beaucoup de gens que j’ai connus, que j’ai aimés, ont disparu. J’ai vu mourir des amis, des meilleurs amis, des connaissances, des collègues. J’ai vu mourir mon papa, ma maman, mes grands-parents. J’ai vu mourir l’amour de ma vie. J’ai vu mourir des proches, des professeurs, des mentors, des élèves, des voisins, et tout un tas d’autres personnes. Je n’ai pas eu d’enfants, et je n’ose même pas imaginer la douleur que cela doit être que de perdre son fils ou sa fille…

Mais voici tout de même ma modeste contribution : j’aimerais pouvoir te dire qu’on s’habitue, avec le temps, au fait que les gens meurent. Mais moi, pour ma part, je n’ai jamais su m’y faire. Et pour tout dire, je n’en ai pas envie. La vérité, c’est que cela me déchire de la façon la plus atroce quand une personne que j’aime meurt, peu importent les circonstances.

Mais je ne veux pas ne rien sentir. Je ne veux pas que ce soit juste « une chose qui passe ». Mes cicatrices, ma douleur, sont un héritage de l’amour que j’ai eu pour cette personne, de la relation que nous avons eu la chance de vivre ensemble. Et si la plaie est profonde, cela signifie que cet amour l’était aussi. Alors, qu’il en soit ainsi.

Nos cicatrices sont un héritage de nos vies. Elles attestent que nous pouvons aimer profondément, vivre profondément, être blessés au plus profond de notre âme et continuer néanmoins à vivre, et continuer néanmoins à aimer.

Et la croûte qui vient couvrir la plaie est plus forte que ce que ne l’était la chair. Les cicatrices sont l’héritage de notre vie. Elles ne sont laides que pour ceux qui ne savent pas voir.

Et pour ce qui est de la peine, et pour ce qui est de l’absence, tu verras qu’elles viennent par intermittence, un peu comme le font les vagues.

La perte d’un être cher est un naufrage, une tempête.

Quand le bateau sombre, au début, tu te noies, avec des morceaux d’épave qui flottent tout autour de toi. Tous ces débris qui ne font que te rappeler douloureusement la beauté, l’éclat, la splendeur passée de ce navire qui était, et qui n’est plus.

Et voilà tout ce que tu peux faire : flotter. Tu chercheras un morceau d’épave, tu t’y accrocheras pendant un moment. Ce sera peut-être un objet matériel. Cela pourra être un souvenir heureux, une photographie. Cela pourra être aussi une autre personne, naufragée comme toi de ce bateau, qui elle aussi essaie tant bien que mal de rester à la surface. Pendant un temps, tout ce que tu pourras faire pour ton salut, c’est flotter, ballotté par les éléments. Essayer de rester en vie.

Au début, tu seras pris au cœur de la tempête, des vagues de trente mètres qui s’abattent contre toi sans merci. Elles arrivent toutes les dix secondes, et elles ne te laissent même pas le temps de reprendre ton souffle. Tout ce que tu peux faire, c’est t’accrocher, subir, flotter.

Après un moment, peut-être des semaines, peut-être des mois, les vagues seront toujours aussi énormes, mais tu verras qu’elles seront un petit peu plus espacées, elles te laisseront un peu plus de répit. Bien sûr, quand elles s’écrasent sur toi, elles t’engloutissent toujours, t’entraînent par le fond dans un tourbillon d’écume. Mais entre-temps, tu peux respirer, tu peux vivre.

Tu ne sauras jamais à l’avance ce qui déclenchera cette vague de chagrin. Cela pourra être une chanson, une photo, le croisement d’une rue, l’odeur d’une tasse de café chaud. Cela peut être tout et n’importe quoi… Et les vagues continuent à se briser sur toi.

Mais entre les vagues, il y a la vie.

Et au bout d’un moment, tu verras que les vagues se feront légèrement moins menaçantes.

Peut-être que les plus grosses mesureront vingt mètres. Ou quinze mètres. Et même si les vagues sont toujours présentes, même s’il y a toujours des lames de fond, elles continuent à s’espacer.

Désormais, tu as le temps de les voir arriver. Un anniversaire, une commémoration, un Noël en famille… Tu les vois arriver, la plupart des fois, et tu as le temps de te préparer.

Et quand la vague se brise finalement sur toi, tu sais que d’une manière ou d’une autre, tu parviendras à ressortir de l’autre côté. Complètement trempé, toussotant, toujours accroché à ton petit radeau de fortune, mais tu ressortiras.

Voici donc le conseil d’un vieil homme, fais-en ce que tu voudras. Le flux et le reflux des vagues ne s’arrêteront jamais, et quelque part, tant mieux. Mais tu apprendras avec le temps qu’on peut survivre aux pires des tempêtes. Et que d’autres vagues arriveront. Et que tu y survivras, aussi.

Si tu as de la chance, tu auras beaucoup de cicatrices laissées par beaucoup d’amour. Et beaucoup d’épaves, aussi17.



Ce texte démontre bien que nous finissons par nous adapter à l’absence d’un être cher. Certes, nous l’aimons toujours autant et nous ne l’oublions pas, mais nous apprenons à vivre au quotidien sans lui. Le manque qui se faisait cruellement ressentir au tout début s’estompe progressivement, la vie nous permettant de combler le vide par de nouveaux attachements.


Il est plus dangereux de pleurer intérieurement qu’extérieurement.

Les pleurs extérieurs sont facilement séchés, alors que les pleurs intérieurs laissent des cicatrices.

Diaporamapps.com



Détecter son déni

• Comment s’est manifesté le déni cognitif chez vous ? Rationalisation :







Hyperactivité et suractivation :







Marchandage :







Compensation ou substitution :







Recherche d’un coupable :







Fuite de tout ce qui rappelle le défunt :







• Comment s’est manifesté votre déni affectif ?

Déplacement :







Régression :







Contrôle et refoulement des émotions :







Somatisation :







Dissociation :







Amnésie :







• Comment vous y prenez-vous pour diminuer votre tendance au déni ?

















Comme je l’ai décrit plus tôt, les mécanismes de défense sont utiles, voire nécessaires au tout début du deuil. Toutefois, si vous niez consciemment votre perte plus de trois mois après le décès de votre être cher, vous devez vous demander si une aide psychologique est nécessaire.

Les mécanismes de déni cognitif peuvent facilement être travaillés (rationalisation, suractivation, marchandage, compensation ou substitution, recherche d’un coupable et fuite).

Quant aux mécanismes de déni affectif, ils sont beaucoup plus insidieux et difficilement contrôlables. Le déplacement et la régression sont, à mon avis, les plus faciles à travailler. Je distingue le contrôle et le refoulement des émotions : le premier est conscient tandis que le second l’est beaucoup moins. Pour ce qui est de la somatisation, elle se met souvent en branle dès les premiers mois de notre vie, ce pour quoi ce réflexe demeure difficile à traiter. Tout de même, en cherchant à comprendre ce qu’exprime un symptôme, on peut en venir à l’éradiquer. Enfin, je crois que les mécanismes de dissociation et d’amnésie demeurent nécessaires à l’équilibre mental, sans quoi la psyché n’y aurait pas recours.

Prenez le temps de comprendre comment vous utilisez ces mécanismes de défense avant de passer au chapitre suivant, sauf dans le cas de la somatisation, de l’amnésie et de la dissociation parce que ceux-ci peuvent durer pendant des années ou pour le reste de votre vie.

Voici certains trucs pour vous accompagner en ce sens.

Comment sortir du déni si vous y êtes encore pris après plusieurs mois?

En revisitant votre histoire avec le défunt afin d’entrer dans l’espace protégé où se cachent vos émotions.

• Par exemple, regarder des photos du défunt ou de la défunte. Est-ce que cela vous parle ?

Oui [ ] Non [ ]

• Lui écrire une lettre d’adieu. L’avez-vous fait ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, faites-le maintenant ! Parlez-lui de vos sentiments, de votre souffrance, de votre relation et de tous sujets demeurés dans les non-dits. L’exercice vous soulagera assurément.

























• Écouter la musique qui évoque son souvenir, des chansons qu’il ou qu’elle aimait, votre premier slow, etc. Quelle serait la chanson susceptible de vous faire liquider une charge émotive ?





• Parler de lui ou d’elle avec sa famille, ses amis ou ses collègues de travail. L’avez-vous tenté ?

Oui [ ] Non [ ]

• Quel a été le résultat ?











• Fréquenter des lieux qui lui sont associés. Quels seraient-ils ?







• Êtes-vous capable d’effectuer ces exercices ?

Oui [ ] Non [ ]

Il faut savoir demander de l’aide si nécessaire, c’est-à-dire demeurer ouvert aux offres de nos proches et voir si une aide professionnelle pourrait être utile. Les gens croient souvent qu’un intervenant, un psychologue ou un psychothérapeute ne peuvent rien pour eux. C’est une erreur. Ils ont aussi très peur de pleurer durant les rencontres d’aide. C’est une erreur aussi. Il y a des rencontres très constructives où l’on prend conscience du chemin parcouru et dont on est fiers ! C’est pour cela que consulter est très aidant.

• Croyez-vous devoir consulter ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, pourquoi ?









• Si oui, quand prévoyez-vous le faire ?





• Décrivez les choses ou les événements que vous avez (ou aviez) peur de vivre pour la première fois sans votre personne défunte.

























• Y a-t-il quoi que ce soit que vous puissiez faire afin que ces « premières fois » soient différentes ?


























Chaque vie est une histoire unique et sacrée.

Auteur inconnu



La désorganisation et la déstabilisation

Lorsque la résistance commence à céder, la souffrance émerge et soulève des vagues d’émotions. Tout peut déclencher une crise de larmes : entendre le prénom de la personne défunte, croiser quelqu’un qui lui ressemble, voir quelque chose qu’elle affectionnait, etc. C’est ce que l’on appelle la désorganisation ; il s’agit de la phase où nous entrons vraiment dans le deuil. Nous réalisons maintenant que l’être aimé ne reviendra plus et nous ressentons pleinement le vide laissé par la perte. Plusieurs repères peuvent avoir disparu, déstabilisant notre équilibre intérieur.

Toutefois, la prise de conscience de la réalité de la perte demeure intermittente. Nous valsons encore entre le déni (résistance) et l’émergence des émotions et des regrets (effondrement, tristesse, impuissance, désespoir, culpabilité, colère, protestation, recherche d’un coupable, etc.). Voici le témoignage d’une femme endeuillée dans la phase de désorganisation :


Je suis en deuil. Ça, je le sais, car la grande faucheuse a frappé très près de moi. Mais ce qui m’attend dans les semaines à venir, je l’ignore encore. Comment vais-je bien pouvoir gérer cela ? La vie ne sera jamais plus pareille pour moi désormais. Je me sens dépouillée de toutes mes certitudes. C’est le vide total : il n’y a plus ni passé ni futur. Qu’un présent qui fait mal, où mon cerveau rationnel me dit qu’une personne que j’aime très fort n’est plus là, alors que je la sens pourtant plus présente que jamais ! Tellement présente que ça devient de la torture mentale ! Chacune de mes pensées est habitée par elle. Elle est si loin et si proche à la fois ! Partout où je vais, elle y vient aussi ! Suis-je normale ?... D’une part, je ne voudrais pas qu’elle me quitte, et d’autre part, je suis exténuée de ce tourment. Et je me sens si seule à vivre dans cet état… J’ai beau être bien entourée, je sens que personne ne saisit vraiment l’intensité des émotions et sentiments qui m’habitent. Même mon père et mes sœurs, qui pourtant aimaient ma mère tout autant que moi, ne semblent pas vivre ce deuil comme moi je le traverse. Je me sens parfois sur une autre planète, étrangère à tous ceux qui m’entourent. J’ai l’impression de fonctionner sur le pilote automatique, tel un robot. J’exécute chaque geste de mon quotidien par automatisme, comme si j’étais déconnectée de moi ! J’ai l’impression de ne plus rien ressentir d’autre que cette présence / absence dans mes pensées, comme si tout le reste n’existait qu’en arrière-fond. Quand est-ce que ma vie redeviendra comme avant18 ?



En effet, comme l’exprime cette dame, le côté cruel de la mort d’un être que nous aimions est le fait que, malgré son absence dans le monde physique, il est constamment présent dans nos pensées, qu’on le veuille ou non ! D’où le sentiment de désorganisation intérieure, car les souvenirs surgissent inopinément et se bousculent dans notre tête, ruinant nos efforts de concentration. Voici le témoignage d’une autre dame, ayant perdu son mari dans un accident :


L’état dans lequel je me suis retrouvée est difficile à décrire. Je me sentais comme dans une bulle ; j’étais à la fois au-dessus et en dehors des événements. […] J’avais l’impression de rêver tout en étant consciente de la réalité19.



La désorganisation, tout comme le gel des facultés mentales provoqué par les mécanismes de défense, peut faire en sorte que nous vivions de la confusion mentale et des trous de mémoire, par exemple, oublier certains événements ou des choses à faire. Ne vous en inquiétez donc pas ; tout cela est lié à votre deuil. Plus vous prendrez vos émotions en charge consciemment, plus ce brouillard mental s’éclaircira.

Les émotions


Les émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises ; elles sont.

La défunte association Renouement Conjugal



Le mot « émotion » vient de la racine latine motio qui signifie « mouvement ». Une émotion est une tendance à bouger intérieurement. L’émotion est un phénomène naturel qui se déclenche en réponse à un événement. Elle est influencée par notre interprétation subjective de ce déclencheur. Il est très important de saisir que même si un événement ne se change pas, nous pouvons en modifier notre perception, qui, elle, repose souvent sur des croyances que nous pouvons faire évoluer. Nous adoptons souvent le style de croyances de nos parents et devenir un individu pleinement adulte et mature implique de réviser ce système. Les moments difficiles de la vie constituent d’importants passages pour entreprendre ce grand tri.

L’émotion est spontanée et passagère. Comme la vague, elle monte et redescend, à condition que l’on ne nous ait pas appris à la bloquer inconsciemment. Elle se distingue des sentiments qui, eux, sont des états affectifs durables dans le temps, composés de plusieurs émotions jumelées. Par exemple, un sentiment de honte de soi qui se manifeste à la suite d’humiliations répétées, un sentiment d’injustice face aux parents qui s’étend ensuite aux éducateurs et autres personnes d’autorité, etc.

Certaines émotions sont considérées comme négatives. Nous les refoulons très souvent parce qu’elles suscitent en nous du déplaisir et ne correspondent pas aux valeurs sociales. Parmi les émotions considérées comme négatives, il y a la peur, la colère et la tristesse. Si nous leur donnons libre cours, ces émotions ne sont pas nuisibles, elles sont simplement humaines. Par contre, si nous les refusons, les refoulons et n’en prenons pas soin, elles peuvent se cristalliser en sentiments durables d’anxiété, de dépression, d’amertume, de révolte, de vide, de perte du goût de vivre, de désespoir, etc. En les étudiant un peu, vous réaliserez qu’elles possèdent, pour la plupart, une visée positive, contrairement aux sentiments négatifs induits par des blessures répétées.

• Nommez les émotions et sentiments négatifs qui vous habitent actuellement, qui vous troublent ou que vous aimeriez voir s’apaiser.

















• Vous sentez-vous beaucoup déstabilisés par ce flot d’émotions qui vous habite ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez comment vous vous sentez.













La tristesse et la dépression


On ne pleure pas par faiblesse. On pleure parce qu’on est humain […], parce qu’on a perdu quelque chose qui nous était précieux.

Lawrence Robert Yeagley



Nous le savons, lorsque nous vivons un deuil, la tristesse est inévitable. Elle s’exprime comme un flux et un reflux de chagrin qui peut surgir à tout moment. C’est un état intérieur que nous détestons, mais qui est inévitable. Il est important de ne pas chercher à éviter cette émergence d’émotions : si nous ressentons quelque chose, c’est la preuve que nous sommes bien vivants ! Plus vite, nous accepterons nos émotions, plus vite, elles passeront. Je dis parfois à mes clients : « Les larmes que tu laisses monter ne reviendront plus. C’est un peu comme les contractions d’un accouchement : chacune d’elles te rapproche de la délivrance. »

Une profonde tristesse prolongée, comme celle vécue lors d’un deuil, s’accompagne malheureusement de nombreuses autres problématiques : manque d’appétit, problèmes de sommeil, manque de concentration, grande fatigue, désintérêt devant les activités habituelles (travail, loisirs, bénévolat), etc. Cet état de lourdeur persistant provoque parfois le sentiment d’être inutile et peut conduire à l’isolement et à la passivité.

Le chanteur Jacques Michel a perdu son épouse quelque temps après la naissance de leur fille. Voici ce qu’il ressentait alors : « […] quand on est en deuil, on a l’impression que tous les chemins ne mènent nulle part ; pourtant, je pense que l’écriture a été une thérapie pour moi20. »


La tristesse signale le « travail de purgation des liens affectifs qui se met en marche ».

Jean Monbourquette



Toutefois, lorsque nous faisons face à une aussi lourde perte, la tristesse peut conduire à la dépression. Nous pouvons souhaiter mourir avec l’être cher plutôt que de vivre sans lui. Voyez ce qu’en dit Françoise Falardo, conjointe de Gerry Boulet :


Après sa mort, la moitié de moi était partie avec lui […] j’étais dans un tel état que je n’avais plus d’amour en moi. J’avais l’impression de ne plus pouvoir aimer. Que je n’en étais plus capable, même avec ma fille. Pourtant, je l’aimais. […] Je ne pouvais plus la serrer dans mes bras. J’avais l’air d’un bout de bois, d’une pierre. J’étais vide. […] Il y avait un blocage. Je n’en pouvais plus. […] J’ai alors consulté pour la première fois de ma vie21.



Sa dernière phrase est très importante : il faut parfois consulter pour guérir.


Les larmes de chagrin, contrairement aux larmes de joie, libèrent une substance calmante et bienfaisante (endomorphines).

Josée Jacques



Je vous suggère de choisir un moment chaque jour où vous vous permettez d’entrer dans votre tristesse afin de faire avancer votre processus de deuil. Ce moment vous permettra d’être en contact avec votre chagrin et les pertes relatives à ce deuil. Seuls avec vous-mêmes, vous vous donnez le droit de pleurer et d’être submergés par le chagrin. Mais attention : il ne s’agit pas de vous enliser dans la tristesse et d’y demeurer à longueur de journée ! Il s’agit plutôt de choisir un moment précis dans la journée où vous écoutez ce qui se passe à l’intérieur de vous, où vous faites le point sur l’avancée ou la régression de votre processus de deuil.

Le deuil nous oblige à réévaluer nos besoins, à réajuster nos relations, à changer certaines croyances. C’est en prenant du temps pour nous chaque jour que nous pourrons nous investir pour créer notre bonheur.

Voici le témoignage d’une dame que j’ai reçu de Matin magique du 20 mai 2015 :


Je baignais dans le chagrin…

Il y a un an, j’ai vécu une période difficile : ma mère, qui a toujours eu le triste talent de faire souffrir son entourage, m’a fait subir une machination qui m’a bouleversée, lors d’un séjour chez elle. Ce n’était pas la première fois, mais disons que cette fois-ci, elle avait fait fort. J’étais déchirée, écœurée, démunie.

De retour chez moi, j’ai vécu une situation à laquelle je ne m’attendais pas : chaque matin, dès mon réveil, je baignais dans le chagrin. Un chagrin bien installé, comme s’il s’était invité à mon insu. Tout ce qui me rendait heureuse en me levant, tous mes bonheurs quotidiens se sont colorés de tristesse. Même si je ne pleurais pas physiquement, j’avais l’impression de voir le monde à travers des lunettes de larmes. Le chagrin inondait chaque recoin de mon être, chaque petite pièce de ma maison intérieure. Comme une rivière qui sort de son lit. Ce n’était pas tenable, j’allais m’y noyer. Je me suis demandé : comment cohabiter avec ce chagrin qui s’invite partout, dans chacune de mes actions ?

Je me suis mise à penser à mon chagrin comme on penserait à une personne. Il était comme une sorte d’invité. Un invité un peu envahissant, certes, mais un invité quand même, digne de respect. Alors j’ai ressenti de l’amour pour ce chagrin et j’ai voulu en prendre soin, pour lui et pour moi. Une idée m’est venue : pour que mon « invité » et moi puissions cohabiter en bon « voisinage », il fallait que je lui aménage une pièce dans ma maison intérieure. Une pièce rien qu’à lui, une pièce dans laquelle il se sent bien.

Cette pièce, je l’ai appelée « la chapelle à chagrin ». Le mot « chapelle » était important ; il n’était pas question de reléguer mon chagrin à la cave ni aux oubliettes. Non, il n’était pas question de l’oublier ou de l’enterrer, mais de le visiter, de l’honorer, quand je m’en sentais l’envie et la force. Il lui fallait donc un lieu ravissant, un lieu accueillant où je pouvais venir pleurer en sa compagnie. J’ai imaginé la chapelle petite et ronde, en pierres blanches, avec des hortensias bleus à l’entrée. C’était coquet. J’ai dit à mon chagrin : « Bienvenue chez toi ! »

J’ai respecté mon engagement. Régulièrement, je suis allée le visiter. Régulièrement, je suis allée lui rendre hommage en « déposant » un hortensia bleu sur l’autel. Régulièrement, je me rendais dans cet endroit intérieur où j’avais érigé cette chapelle et je pleurais ce que j’avais besoin de pleurer. Puis, je « refermais la porte » de l’édifice et je m’en retournais à ma vie.

Au bout de quelques mois, eh bien, il s’est passé quelque chose d’incroyable : j’ai senti le chagrin s’en aller de mon cœur comme une mer qui se retire. Il s’était installé chez lui, dans la chapelle. Les lunettes de larmes sont tombées. Et j’ai pu reprendre ma vie normalement. Vivre à nouveau des matins heureux, remplis de chants d’oiseaux, des matins aux odeurs de café et de pain grillé.

Depuis, la chapelle est vide. Mais il me plaît de savoir que j’ai en moi un lieu sacré où je peux accueillir les bouleversements de la vie avec toute l’attention qu’ils méritent, tout en me protégeant de leurs éclats.



Ludivine, France

Après la perte, certaines personnes endeuillées refusent l’idée d’être heureuses à nouveau, comme si la joie leur était désormais interdite, par souci de mémoire et de loyauté envers leur défunt ou leur défunte. À ce moment-là, il faut accepter l’aide d’un professionnel. C’est notre vie qui en dépend ! Dans un premier temps, un médecin peut établir si des modifications hormonales ou de neurotransmetteurs cérébraux sont en cause et les traiter s’il y a lieu. Si aucune amélioration n’est constatée, il faut consulter un psychologue, un psychothérapeute ou tout autre intervenant en deuil.


L’humain est le meilleur remède pour son prochain.

La mère de Boukar Diouf



Prendre soin de son chagrin

• Est-ce que vous vous accordez un moment chaque jour pour ressentir votre chagrin ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, dites pourquoi.





• Est-ce que vous vous permettez de pleurer librement en présence d’autres individus ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, dites pourquoi.





• Qu’est-ce qui vous rend le plus triste dans ce deuil (quelles pertes) ?







L’anxiété et la peur

L’anxiété naît très souvent du sentiment d’impuissance face au drame qui vient d’arriver. Nous devenons anxieux à cause de la prise de conscience que nous n’avons pas la maîtrise de notre existence ni de celle de nos êtres chers22.

Nous pouvons éprouver beaucoup d’anxiété devant tous les changements que la mort d’un proche suscite. D’autant plus que, pour certains individus, beaucoup d’habitudes doivent changer après la mort d’un être cher. Pensons, par exemple, à une personne veuve dont le conjoint effectuait l’administration du couple depuis des années. N’ayant jamais payé elle-même une facture ni utilisé Internet pour le faire, elle se sentira certainement désemparée devant cette nouvelle tâche. Pensons à un parent dont le conjoint vient de mourir, lui laissant désormais toute la charge mentale de la famille. Il risque de se sentir dépassé durant les premiers mois ! Pensons aussi aux couples qui sont mariés depuis cinquante ans et plus : ils ont vécu ensemble si longtemps, comment ne pas se sentir démunis devant cette nouvelle condition ?

Voici un très beau texte de Khalil Gibran sur la peur de l’inconnu :


On dit qu’avant d’entrer dans la mer, une rivière tremble de peur. Elle regarde en arrière le chemin qu’elle a parcouru, depuis les sommets, les montagnes, la longue route sinueuse qui traverse des forêts et des villages, et voit devant elle un océan si vaste qu’y pénétrer ne paraît rien d’autre que devoir disparaître à jamais. Mais il n’y a pas d’autre moyen.

La rivière ne peut pas revenir en arrière. Personne ne peut revenir en arrière.

Revenir en arrière est impossible dans l’existence.

La rivière a besoin de prendre le risque et d’entrer dans l’océan. Ce n’est qu’en entrant dans l’océan que la peur disparaîtra, parce que c’est alors seulement que la rivière saura qu’il ne s’agit pas de disparaître dans l’océan, mais de devenir océan23…



Certaines personnes en deuil ont peur d’oublier leur être cher décédé, sa voix, son odeur. Elles cherchent à maintenir vivant son souvenir, car c’est tout ce qu’il leur reste de lui. Cela leur donne l’impression de préserver le lien qui les unit.

Face à leur perte, d’autres ressentent une peur inconsciente de l’abandon, ce qui les rend anxieux. Peut-être se sont-ils sentis abandonnés dans leur petite enfance, et le départ de l’être aimé éveille en eux ce douloureux souvenir. Ils peuvent rechercher l’être disparu partout, consciemment ou non. Par exemple : Vous est-il arrivé de croiser un individu qui ressemble tellement à votre être cher que vous avez eu pour un instant l’impression que c’était lui ? Ou de retourner dans les lieux qu’il fréquentait, au cas où il y serait ?

Nous pouvons avoir peur que notre joie de vivre se soit envolée à tout jamais et nous sentir tellement moches que plus personne ne voudra s’intéresser à nous désormais. Ou alors, nous nous sentons tellement différents depuis que nous sommes en deuil, nous nous disons que personne ne pourra jamais comprendre ce que l’on ressent. Cela pourrait nous amener à nous exclure nous-mêmes du groupe pour ne plus ressentir ces peurs.

Personnellement, ayant été touchée par la mort à quelques reprises, pendant un court laps de temps, j’ai commencé à avoir peur qu’un autre malheur arrive. Je me disais intérieurement : « Ça va être qui le prochain ? » J’étais constamment aux aguets. Certains affirment même avoir peur de perdre la tête.

Apprivoiser mes peurs

• Quelles sont vos plus grandes peurs dans cette traversée ?







• Est-ce que vous ressentez de l’anxiété depuis que vous êtes en deuil ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, qu’est-ce qui vous rend anxieux ou anxieuses ?







• Qu’est-ce qui pourrait vous aider à diminuer votre anxiété parmi les moyens suivants, si vous vous sentez prêts ou prêtes à l’expérimenter : méditation, respiration ventrale, cohérence cardiaque, pause détente sur une musique douce, lecture, marche en forêt, yoga, tai-chi, chi-gong ?







La colère et la révolte

La colère est une façon inconsciente de protester face à quelque chose. Elle peut être saine lorsqu’elle sert, par exemple, à nous affirmer pour protéger nos droits. Il est normal de ressentir de la colère lors de la perte d’un être aimé24. On peut en vouloir à quiconque aurait un semblant de responsabilité dans le décès. Certains endeuillés se sentent abandonnés de Dieu et perdent la foi. Ce sentiment d’avoir été injustement traité par la Vie ou puni par Dieu peut générer beaucoup de colère qui pourrait se manifester ainsi :


	– Pourquoi suis-je ainsi puni ou punie, j’ai toujours mené une bonne vie ?

	– Pourquoi Dieu est-il venu le chercher ?

	– Pourquoi maintenant ?




Plus l’attachement est grand, plus la phase de colère sera intense.

Rosa Bouchard Pinard



Cette colère peut demeurer inconsciente ou l’on peut s’interdire de la ressentir. Voici le témoignage de Marie Eykel (Passe-Partout) à la suite de la mort d’un très bon ami :


Ce fut un très grand chagrin. J’avais l’impression que je ne pourrais plus jamais rire, plus jamais être heureuse et joyeuse. J’avais l’impression que tout était éteint : il n’y avait plus de lumière en moi. J’étais certaine que j’allais être triste pour le restant de mes jours et que ça ne me donnait plus grand-chose de vivre. Ça a duré quelques mois. Ça a duré plus longtemps parce que je ne me suis pas permis d’être en colère. En fait, je ne savais même pas que j’étais en colère. […] Je pense que je ne voulais pas me fâcher contre Pierre parce que je l’aimais trop. Alors, je ne me le permettais pas. J’aurais eu l’impression de salir sa mémoire. […] ça m’a fait du bien de lui en vouloir d’être mort. Après, j’ai atteint une certaine sérénité, la paix, et aussi une distance25.



La colère et la révolte sont parfois provoquées par un sentiment d’impuissance. Par exemple, un père voudrait agir pour que son épouse souffre moins de la mort de leur enfant, mais il ne voit rien qu’il puisse faire pour que cela se concrétise. Il se sent les mains liées et cela devient très frustrant pour lui.

La mort par suicide, par négligence ou suite à un acte criminel commis par la personne défunte elle-même peut générer beaucoup de sentiments de colère à son égard, que nous ne nous autoriserons pas à lui exprimer ni aux autres personnes endeuillées de notre entourage. Nous refuserons d’en vouloir à notre être cher. Alors, nous refoulerons notre douleur parce qu’elle nous fait ressentir une grande culpabilité. Nous pourrons aussi nous sentir trahis, rejetés ou abandonnés par la personne défunte et nous demander : « Je ne comptais donc pas pour lui ? » Mais, en même temps que nous ressentons cette colère, nous idéalisons toujours notre être cher et nous ne voulons pas entacher sa mémoire en verbalisant nos sentiments. Par conséquent, pour nous libérer de ce dilemme intolérable, nous risquons fort de déverser notre colère sur autrui.

La personne endeuillée peut aussi ressentir beaucoup de frustration et de colère envers ceux qui ne la comprennent pas, ceux qui évitent le sujet en faisant dévier la conversation ou en parlant de sujets banals pour meubler le silence, comme si rien n’était arrivé. Cette attitude d’évitement ne fait qu’amplifier son sentiment de frustration et de solitude.

La colère cache souvent d’autres émotions non reconnues : une profonde tristesse, une peur, un sentiment d’injustice, de frustration, d’impuissance, etc. Elle peut exprimer que des besoins importants ne sont pas comblés ni reconnus (par exemple : un besoin de repos ou celui de s’affirmer devant quelqu’un qui prend trop de place et qui, par le fait même, nous prive de l’espace de parole dont nous aurions besoin26). Il est donc important de découvrir ce que la colère cache et la libérer avant qu’elle ne se transforme en malaises physiques ou en comportements dérangeants. Coincés entre le besoin urgent d’exprimer notre colère et la valeur de respect de l’autre, il faudra trouver des exutoires acceptés socialement pour évacuer cette énergie très puissante et la dépenser pour nous en libérer. Il vaut mieux se dépenser physiquement que de blesser les gens autour de nous !

Certains endeuillés peuvent ressentir beaucoup de colère envers la personne défunte pour ses manquements ou mauvais traitements. Suzanne Pinard raconte qu’un des participants à ses ateliers a réagi vivement en entendant le terme « perdre un être cher ». Voici ce qu’il en disait : « Mon père n’était pas un être cher, je l’ai haï, je le hais encore et je n’arrive pas à m’en débarrasser. Il est toujours présent27. »

Lorsque nous en voulons à la personne disparue au point de la haïr, le deuil ne peut progresser normalement. Nous ne pouvons haïr une personne que nous n’avons pas d’abord beaucoup aimée. Un parent, qu’il ait été bon ou mauvais, demeure notre parent. Pour cela, tout deuil impliquant un mauvais parent ou un conjoint violent risque d’être compliqué. Une aide thérapeutique pourrait s’avérer nécessaire.

Je reviens sur le fait que le temps, à lui seul, ne peut nous guérir de notre chagrin ou de quelque autre sentiment. Je l’ai déjà mentionné précédemment : avancer dans notre processus de deuil exige notre implication personnelle.


L’endeuillé colérique est souvent celui qui a le plus besoin d’aide pour atténuer sa souffrance.

Josée Jacques



Attention : exprimer sa souffrance, sa révolte et sa colère ne signifie pas les exprimer de façon à blesser autrui. Il y a des façons respectueuses de s’exprimer, en parlant au « Je », par exemple, qui permettent à nos auditeurs de ne pas se sentir au banc des accusés. Lorsque nous sommes dans la douleur, l’affliction et la noirceur, on l’aura déjà remarqué, ce n’est pas là que nous exprimons la partie la plus lumineuse de notre personnalité. Alors, demeurons conscients, attentifs et attentives à ne pas cracher notre colère sur des innocents. Si les gens se braquent à la suite de nos propos, tentons de corriger notre façon d’exprimer notre ressenti.

Le lieu le plus difficile pour exprimer notre souffrance est souvent au cœur même de notre famille immédiate, parce que leur souffrance de nous voir aussi affligés est trop grande. C’est souvent pris, à tort, pour de l’indifférence, mais c’est avant tout de la fuite. Nos proches ont mal avec nous et cela les rend très vulnérables : notre souffrance est très difficile à côtoyer pour eux.

D’autres moyens s’offrent à nous pour extérioriser notre colère, comme crier à tue-tête dans un endroit isolé, frapper un coussin ou un punching bag, crier dans la nature, faire du sport ou de l’entraînement physique, casser des objets inutiles, barbouiller une photo du visage de celui ou de celle qui est responsable de notre colère (avec les médias sociaux, il est facile de trouver ces photos), etc. Tous les moyens sont bons pourvu que nous ne brusquions ni n’estropiions personne, y compris nous-même.

La mort d’un enfant

Lorsqu’un enfant naît, c’est tout un avenir qui naît avec lui. Quand il décède, ce sont tous nos rêves d’avenir qui s’envolent. Nous entendons souvent les gens dire : « C’est contraire à l’ordre naturel des choses que de perdre un enfant » ou encore « Un parent ne devrait jamais avoir à enterrer son enfant ». Des sentiments de profonde injustice et de révolte sont parfois fortement ressentis par ces parents en deuil.

Voici le témoignage d’un homme ayant perdu un de ses enfants :


Je ne comprends pas comment on peut encore croire en Dieu. Si Dieu est vraiment bon, comme vous le dites, pourquoi a-t-il laissé mourir ma fille qui ne manquait de rien, et laissé vivre autant d’enfants qui meurent de faim en Afrique ? Ça n’a aucun bon sens !



Voilà un autre témoignage, d’une mère cette fois, ayant perdu son enfant par suicide :


Enterrer son propre enfant : intolérable contradiction, monstruosité de la nature. […] Voilà cinq ans que je me demande comment on peut survivre à l’enterrement de son enfant […] C’est moi qui aurais dû partir28.



La chanteuse Lynda Lemay affirme dans sa chanson intitulée Pas de mot qu’il n’y a pas de terme qualifiant les parents qui ont perdu un enfant :


Quand on perd ses parents, on s’appelle orphelin

Quand on perd son épouse, alors on s’appelle veuf

Quand on perd sa jeunesse, bien entendu, c’est vieux que l’on devient

Quand on perd son gamin, y a pas de mot

Il n’y a pas de nom pour décrire le père, celui qui borde son garçon au cimetière

Jamais un seul poète, un seul pasteur, jamais un seul auteur

N’a eu assez de lettres pour tant de douleur29.



Lytta Basset a trouvé un terme, elle parle de parents « désenfantés30 ». Il exprime bien le sentiment que l’on nous a repris notre progéniture. Je le ressens comme un retrait punitif.

Les parents « désenfantés » ont souvent beaucoup de mal à entendre les autres se plaindre des comportements des leurs ou des petits problèmes du quotidien. Ils sont si déçus, si frustrés qu’on leur ait arraché leur petit qu’ils ont envie de réveiller ceux qui émettent des plaintes perçues comme futiles contre les leurs car elles leur semblent bien banales à comparer à leur perte. En voici un exemple :


Quand j’ai perdu mon fils, je ne pouvais tolérer entendre mes sœurs se plaindre de leurs enfants pour des niaiseries, comme le fait qu’ils laissent traîner leur linge, qu’ils rechignent à faire leurs devoirs ou à se laver. J’avais juste envie de leur dire : « Arrêtez donc de vous plaindre, au moins, le vôtre, y’est encore en vie ! »



On voit très souvent au sein d’un couple ayant perdu un enfant de grandes divergences sur le plan de la communication : l’un veut en parler et l’autre s’y refuse obstinément. Les deux parents ne traversent pas les étapes du deuil en même temps et ne se sentent plus en harmonie. De surcroît, il arrive que les conjoints s’accusent mutuellement, ouvertement ou par des sous-entendus, ce qui a pour but inconscient de soulager leur propre culpabilité. Au bout du compte, cela ne fait que provoquer des conflits et un bris de relation. Les psychologues rapportent que 82 % des couples ayant perdu un enfant divorcent dans les années suivant le décès. Les couples qui partagent une grande intimité et qui communiquent ouvertement s’en sortent mieux.

On peut constater aussi, dans certaines familles, que les parents en deuil d’un enfant se désengagent envers leurs autres enfants. Peut-être est-ce un instinct de survie afin de leur éviter de revivre une souffrance aussi intense si jamais ils en venaient à perdre un autre enfant ?

En voici un témoignage :


Lorsque ma sœur a perdu son fils, elle s’est mise à dire que c’était leur préféré (à elle et à son mari) qui leur avait été enlevé. On pouvait presque sentir un mépris envers ses autres enfants. Elle les a délaissés complètement. Ils n’existaient plus que pour l’assister dans ses tâches ménagères.




Malgré la tristesse des parents lors de la mort d’un enfant, il est nécessaire qu’ils demeurent présents aux autres enfants de la famille, dans la mesure de leur possible. Il faudrait éviter que l’enfant mort ne devienne plus présent que les vivants.

Jean Monbourquette



Autre témoignage :


Ma sœur était atteinte d’une maladie génétique mortelle. De son vivant, elle monopolisait toute l’attention de nos parents. Depuis son décès, rien n’a changé : elle demeure toujours le principal sujet de conversation.



À l’inverse, certains parents ayant perdu un enfant reportent l’affection qu’ils portaient à ce dernier sur leurs autres enfants « qui risquent alors d’être surprotégés31 ». Leur amour devient excessif et emprisonnant.

Voici un autre très beau texte pour des parents en deuil. Je le trouve enveloppant.


De l’autre côté du rivage…

Que c’est drôle... Je te vois, je t’entends… Mais toi… Toi, Maman, tu ne vois de moi que ce corps allongé. Je t’en prie, lève les yeux, je suis là, Maman, tout près de toi.

Je les ai vus, tu sais, ces papillons qui dansaient, ils étaient si beaux… Si légers… Plus ils venaient à moi, plus j’entendais au loin une douce musique.

Tu me parles de larmes, mais je ne vois sur ton visage que de jolies gouttes de cristal, qui roulent sur tes lèvres… Tes lèvres si douces qui m’ont tant embrassé.

Maman, je ne souffre plus, c’est si bon, et puis tes mots qui m’ont accompagné pendant ma danse céleste, entourée de papillons, tes mots, Maman, ont fait de moi, le bel oiseau libre que je suis devenu.

Qu’il est bon de voir l’ampleur de ton Amour. Qu’il est doux de sentir ta main dans la mienne, m’aidant à rejoindre ce chemin fleuri qui aujourd’hui est le mien...

Que ta Promesse te rende heureuse. Je serai là, toujours près de toi, et quand mon petit frère ou ma petite sœur viendra prendre place à tes côtés, ne lui dis de moi que le garçon gai et insouciant que j’étais… Ne lui fais pas porter mon ombre… Il sera lui, je serai toujours moi…

Mais Maman ? Tu souris ? Tu m’entends ?

Je vois tes larmes couler encore plus fort, tu me « sens », Maman, je le sais… Tu vois, je ne suis pas parti, je suis juste de l’autre côté du rivage… Et demain… Demain, nos deux mains se tiendront… Je te le promets… Je serai là, comme tu l’as été pour moi…

Maman, les anges existent… Ils sont là… Ils m’attendent… Je t’aime Maman… Je suis si bien.

Un bruissement d’ailes se fit entendre… Un souffle de vent vint caresser la joue de cette femme… Et le soleil choisit cet instant pour éclairer son visage32.



Tiré des Contes angéliques – Auteur inconnu

*

Voici un autre texte très inspirant.


L’amour qui guérit. Il a fait fondre la colère et la tristesse.

Je vivais difficilement la perte de mon fils et j’étais complètement désemparée par le fait de vivre toute ma vie séparée de la personne que j’aimais le plus au monde. Bien que mon entourage fût près de moi, je sombrais dans une sorte de léthargie. Jusqu’à ce que cette petite phrase magique se dévoile à moi : « C’est l’amour, et non le temps, qui guérit tout. » Cette phrase a cheminé en moi. Je la trouvais tellement belle, que je la répétais en boucle. Je m’accrochais à ces mots si doux, comme à une bouée de sauvetage. Et lentement, la magie a opéré. Peu à peu, elle a fait fondre la colère et la tristesse. Elle m’a permis de réaliser toute la chance que j’avais eue de connaître l’amour de mon beau Frédo. Que cet amour serait éternel… Que les beaux moments vécus ensemble seraient à tout jamais inscrits dans ma banque à souvenirs.

En m’imprégnant de cet amour, j’ai repris goût à la vie, créant ainsi une ouverture, un espace pour recevoir les cadeaux. Ces cadeaux se nomment Naomi, Samarah et Mathieu. Eh oui, vous avez bien deviné, ce sont mes petits-enfants que j’adore. C’est fou comme l’amour a des pouvoirs insoupçonnés… avec eux, je crée d’autres moments savoureux !

Je remercie infiniment cette phrase d’être venue à ma rencontre. Et à mon tour, j’aimerais la déposer sur votre chemin33.



Carole, Laval, Québec

*

J’étudie ma colère

• Ressentez-vous de la colère contre le défunt ou la défunte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, exprimez pourquoi sans retenue.

















• Ressentez-vous de la colère contre la Vie à cause de cette perte ?

Oui [ ] Non [ ]

Si oui, expliquez pourquoi.











• Ressentez-vous de la colère contre Dieu ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, comment cela affecte-t-il votre foi ?







• Le bonheur des autres vous rend-il parfois jaloux ou frustrés ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, donnez des exemples.







La culpabilité


Seuls les êtres humains ressentent de la culpabilité. Elle consiste en un sentiment d’insatisfaction pour ce que nous avons pu être ou faire à la personne disparue du temps où elle était présente à nos côtés34.



La plupart du temps, la culpabilité ne vient pas d’un regard extérieur, mais du regard que l’on porte sur nous-mêmes, d’une évaluation personnelle souvent erronée, à partir de nos croyances, valeurs et opinions. La culpabilité est saine lorsqu’elle nous permet d’assumer notre responsabilité face à un acte précis. Elle devient malsaine si elle ne sert qu’à diminuer l’amour de soi et notre valeur personnelle. La culpabilité malsaine peut provenir d’une mauvaise évaluation de nos capacités menant à des attentes trop élevées. C’est avoir l’impression que nous n’en faisons jamais assez, que nous ne sommes pas adéquats, etc. Par exemple, se sentir coupable à la suite d’un accident de la route provoqué par notre négligence constitue de la culpabilité saine, car elle servira à admettre nos torts et à amender notre conduite future. Par contre, si un accident survient sans négligence de notre part, il faut nous convaincre que notre sentiment de culpabilité n’est pas fondé.

La mort de l’être cher nous a fait violence ; celui ou celle que nous aimions vient de nous abandonner en quittant la vie terrestre. Nous venons de perdre sa présence réconfortante, son amour, etc. Alors, nous ne nous permettons pas d’éprouver des sentiments négatifs envers celui ou celle que nous venons de perdre. Cela nous oblige à retourner ces sentiments négatifs contre nous-mêmes, sous forme de culpabilité malsaine en nous reprochant toutes sortes de manquements irrationnels ou en nous interdisant désormais l’accès à la joie et au plaisir. Même s’il est difficile de se fâcher contre notre être cher, nous devons bien admettre le piètre état dans lequel son départ nous laisse, que ce soit de sa faute ou non. Mais ce n’est pas de notre faute non plus !

Lorsque la personne défunte a nécessité des soins à la suite d’une longue maladie, il se peut que nous soyons épuisés physiquement et fatigués de la voir souffrir. Sa mort peut alors être perçue comme une libération, tant pour soi que pour elle. Ce « sentiment de libération est donc légitime et la personne endeuillée doit l’exprimer sans culpabilité35 ».

La culpabilité peut-être très présente lorsqu’une personne sous notre responsabilité décède, comme un enfant malade ou un parent très âgé. Nous pouvons nous imaginer que nous aurions pu changer quelque chose à sa fin de vie.

La culpabilité peut provenir de ce que nous n’avons pu accomplir pour le disparu ou la disparue, ou de ce que nous n’avons pas été capables de lui dire. Nous aurions peut-être souhaité en faire davantage pour lui ou pour elle.

Souvent, la culpabilité se manifeste sous forme d’auto-accusation, c’est-à-dire de petites voix intérieures qui nous accusent :


	– Pourquoi n’ai-je rien vu venir ? J’aurais dû sentir que quelque chose n’allait pas !

	– C’est de ma faute, si j’avais appelé l’ambulance plus tôt, il serait peut-être encore en vie !

	– Elle ne serait pas tombée malade si je lui avais dit plus souvent à quel point je l’aimais…

	– Si je ne lui avais pas prêté ma voiture, cet accident ne serait jamais arrivé.

	– J’aurais dû accepter qu’il meure à la maison, même si je trouvais l’idée abominable.



Ces auto-accusations relèvent du mécanisme de la pensée magique infantile réactivé chez un adulte fragilisé, dans ce cas-ci, par le deuil. Méfions-nous de ce genre de discours accusateur. Il ne nous aide en rien. En réalité, c’est plutôt le contraire qui se produit : ces incriminations mineront nos énergies et retarderont notre guérison intérieure. Reconnaissons simplement que nous avons fait du mieux que nous pouvions à ce moment-là de notre vie.

Il peut aussi arriver que nous culpabilisions d’en vouloir à la personne défunte pour ses manquements et ses mauvaises paroles à notre égard. Reconnaissons qu’elle aussi a fait du mieux qu’elle a pu dans ces moments-là. Une façon de surmonter cette culpabilité serait d’effectuer un rituel d’hommage à la personne défunte ou une démarche de pardon (nous reviendrons sur ce sujet).

Lorsque la mort d’un être cher survient par suicide, la culpabilité et la honte sont souvent au rendez-vous, en particulier si aucune lettre d’explication n’est laissée par le défunt. Comme ce sentiment est insupportable, nous cherchons à découvrir le sens du geste suicidaire ou à en faire porter la responsabilité par quelqu’un d’autre36.

Plus insidieuse est la forme de culpabilité qui se présente inconsciemment afin de garder un lien de dépendance envers la personne défunte. Ainsi, en maintenant notre esprit fixé sur notre culpabilité, nous éviterions de ressentir le manque de l’autre37.

Alors, demeurons aux aguets afin de repérer la culpabilité qui s’installe sournoisement en nous afin de la neutraliser rapidement. Chaque fois que la voix de notre conscience nous accuse, répétons-nous que nous avons agi du mieux que nous le pouvions à ce moment-là. Nous avons le droit de vivre une belle vie, comme tous les autres êtres humains.

Apprendre à nous aimer et à nous accueillir comme nous sommes peut s’avérer difficile, mais il est possible de le faire en contactant l’enfant intérieur qui vit en nous. Nous portons toujours cet enfant pur, fragile et innocent que nous étions jadis. Il est possible de le recontacter à partir de photographies de nous lorsque nous étions petits.

Choisissez des photos de vous vers l’âge de trois à six ans que vous affectionnez particulièrement. Placez-les bien en vue, sur votre réfrigérateur, par exemple, afin de ne jamais oublier que c’est cette partie de vous, sensible et innocente, qui est en deuil, qui souffre et qui se sent coupable. Pouvez-vous vraiment en vouloir à un jeune enfant et l’accuser d’être imparfait ? Alors, soyez bons et remplis de compassion pour votre âme qui est sans âge.

Suis-je coupable ?

• Ressentez-vous de la culpabilité dans cette perte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, donnez des exemples de pensées liées à votre sentiment de culpabilité.









• Est-ce de la culpabilité fondée ou non ?







• Comment ou par quoi pourriez-vous changer ces croyances malsaines ?







• Pouvez-vous simplement vous répéter intérieurement que vous avez fait du mieux que vous le pouviez à ce moment-là de votre vie ?





La honte

Ce sentiment provient directement de notre histoire. Un jour, nous nous sommes sentis mauvais ou quelqu’un nous a accusés de l’être. Cela a laissé des traces indélébiles dans notre cœur, diminuant à coup sûr notre sentiment de valeur personnelle. À cause de cela, nous pouvons nous sentir indignes d’être aidés ou écoutés.

La mort d’un proche par suicide remet en cause l’image que nous avons de nous-mêmes. On peut se dire, par exemple :


	– Je n’ai pas été un bon parent pour cet enfant. Je ne lui ai pas donné l’amour dont il avait besoin. Je suis une mauvaise mère et tout le monde le sait maintenant.

	– Pourquoi mon mari m’a-t-il fait ça ? Il ne voulait plus de moi ? Je n’oserai jamais plus vivre en couple car, visiblement, je ne sais pas aimer.



La honte peut nous faire tirer de fausses conclusions sur ce qui s’est vraiment passé.

Un homicide ou un féminicide suivi du suicide de son auteur est encore plus douloureux pour les survivants. Le ou la coupable n’est plus là pour assumer son geste ; sa famille ressent de la honte à sa place et, de surcroît, elle vivra un état de stress post-traumatique. D’autant plus que le soutien moral normalement offert aux endeuillés s’en trouve affecté : les gens se sentent mal à l’aise devant les survivants, ils évitent le sujet ou, parfois, les fuient carrément. Aussi, la personne endeuillée se sent dévisagée partout où elle va. Méfions-nous de ce piège. Nous ne sommes jamais responsables des choix d’autrui.

Portez une attention particulière aux enfants impliqués, qui seront certainement traumatisés par l’événement. Ils n’oseront pas en parler soit par honte, soit par peur de blesser en abordant le sujet, ce qui leur ferait vivre de la culpabilité et, possiblement, de la honte aussi.

Les émotions jumelées

Des émotions contradictoires peuvent cohabiter simultanément dans votre cœur. Par exemple, si votre relation avec le défunt était conflictuelle, votre deuil présentera une ambivalence sur le plan des sentiments.

Par exemple, vous pourriez ressentir :


	– Un sentiment d’amour profond mêlé de colère contre la personne défunte si celle-ci a été violente. Vous risquez de refuser cette colère et tous sentiments négatifs à son égard, alors que vous vous devez de les exprimer.

	– Un sentiment de soulagement parce que vous n’avez plus à vous occuper de l’autre et à la fois l’ennui de cette charge.

	– De la culpabilité liée au sentiment de libération ressenti, etc.



Vos émotions peuvent être difficiles à identifier et à libérer parce que camouflées ou trafiquées38. Par exemple :


	– Sous une colère persistante peut se cacher une tristesse qui ne peut s’exprimer. Si vous avez reçu une interdiction de pleurer durant l’enfance, vous allez ravaler vos larmes. Ce réflexe générera à la longue une grande frustration. La colère deviendra ainsi l’arbre qui cache la forêt.

	– Le contraire est également possible : une profonde tristesse peut s’installer en vous à cause d’une colère que vous ne vous permettez pas d’exprimer. L’éducation peut vous avoir laissé un interdit sur ce plan.

	– Une culpabilité obsessive pourrait venir d’une rage inconsciente qui se retourne insidieusement contre vous.



Pas étonnant que vous ressentiez de la confusion devant la profusion d’émotions éprouvées ! On ne vit jamais plus d’émotions que lors de la mort d’un proche.

De plus, le deuil présent peut éveiller des deuils passés que vous croyiez résolus. Ceux-ci viennent compliquer, voire compromettre la résolution du deuil actuel. Vous devrez alors vous investir à boucler ce ou ces deuils non résolus.

En résumé, tout au long de ce deuil, vous ressentirez une large gamme d’émotions. Acceptez de les ressentir. Ne cherchez pas à les engourdir en consommant de l’alcool ou de la drogue. Pensez-y : sans elles, vous seriez un être au cœur endurci, une coquille vide sans intérêt. C’est votre sensibilité propre et unique que les gens apprécient chez vous !


Soyez assurés que si vous ne vous occupez pas de vos émotions, elles s’occuperont de vous !

L’Éveilleur



• Ressentez-vous des émotions contradictoires dans votre présent deuil ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez-les.











• Croyez-vous porter des émotions trafiquées ou camouflées par d’autres sentiments ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez-les.











Sublimer

Un des très bons mécanismes de défense face à la mort et aux émotions négatives qu’elle génère demeure la sublimation39. Cela consiste à canaliser vos énergies dans quelque chose de positif. Vous pourriez, par exemple, participer à un groupe d’art-thérapie, où vous exprimerez vos sentiments sur papier, par des collages ou des dessins. Nul besoin d’être artiste pour en ressentir les bienfaits, car même le gribouillis peut vous permettre d’extérioriser votre colère pour vous en libérer. L’implication bénévole est aussi une bonne façon d’enrichir votre existence ainsi que celle du monde qui vous entoure. Par exemple, un grand-parent qui a perdu son petit-enfant pourrait choisir de s’impliquer dans une association comme celle offrant du répit/gardiennage aux jeunes parents (Grands-parents tendresse ou encore le mouvement Grand-maman tricoteuse). En effet, réaliser quelque chose qui nous élève spirituellement tout en nous rappelant positivement la mémoire de la personne défunte peut se révéler très aidant. Toutefois, je vous suggère de ne pas vous impliquer bénévolement dans les premiers mois suivants votre perte. Vous pourriez alors être tentés de sauver les autres plutôt que de prendre soin de vous.

Peut-il y avoir du positif durant le processus de deuil ?

À mon humble avis, il peut y avoir du positif durant le processus de deuil. Et cela passe par les relations humaines. Durant cette phase de désorganisation, vous pouvez tout de même vivre de bons moments à l’occasion : par exemple, apprécier un souper avec de bons amis, vivre une soirée film et popcorn avec vos enfants, etc. Recherchez l’amour, l’amitié, la gentillesse, bref ce qui vous fera ressentir des émotions positives (soulagement, gratitude, calme, sérénité, petits moments de bonheur). Il se trouve assurément autour de vous des personnes ou des activités nourrissantes pour l’âme.

Pour certains, ce sera de se retrouver dans la nature. Pour d’autres, ce sera l’effervescence de la ville. Vous seuls savez de quoi votre âme a besoin en ce moment particulier de votre vie.

• Pouvez-vous nommer des émotions et des sentiments agréables que vous arrivez à vivre tout en étant en deuil ?







• Si vous n’en avez pas éprouvé jusqu’ici, croyez-vous pouvoir vous ouvrir à cette idée ? Décrivez.











• Qui pourrait vous aider sur ce plan ?







• Actuellement, croyez-vous qu’une activité quelconque pourrait vous aider à sublimer votre perte, à en faire ressortir quelque chose de positif ?







• Sinon, dites pourquoi.









À la suite de la lecture de ce chapitre, prenez le temps de vous observer afin de prendre conscience de l’éventail de sentiments et d’émotions que vous ressentez depuis la perte de votre être cher. Ce sont les vôtres. Accueillez-les avec bienveillance et compassion.

Acceptez que votre vie soit différente.

Association Canadienne pour la santé mentale, livret, 1993
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La gestion de nos émotions40


Je ne choisis pas mes émotions, Je choisis seulement ce que je fais avec.

Suzanne Pinard



Il y a plusieurs façons de gérer nos émotions, certaines saines, d’autres malsaines. La plupart du temps, nous reproduisons ce que nous avons vu nos parents faire eux-mêmes. Rappelons-nous simplement que nos parents n’étaient pas parfaits ; ils étaient eux aussi simplement humains, et donc limités.

La seule façon saine de vivre une émotion est de l’accueillir et de s’en occuper : en prenant soin de l’enfant en nous comme nous le ferions pour notre propre enfant ou notre meilleur ami. Reconnaissons que nous sommes des êtres humains en apprentissage. Osons demander à un ami de venir faire une promenade ou prendre un verre et autorisons-nous à dire : « j’ai mal » devant ce témoin secourable. Osons apparaître vulnérables ! Risquons de dévoiler ce qui nous tourmente. Gardons l’espoir que nous méritons d’être accompagnés dans cette épreuve. C’est la seule manière appropriée de vivre nos émotions.

Parmi les façons malsaines de gérer nos émotions, il y a, entre autres :


	– Les faire subir aux autres : Il est facile de cracher notre révolte sur autrui, souvent bien plus que de nous demander d’où vient cette colère qui explose malgré nous. Or, choisir cette voie facile risque de nous coûter plusieurs relations. Même des excuses sincères ne peuvent réparer le mal infligé indûment à autrui. Par exemple, on pourrait déverser notre colère sur des membres de notre famille en leur reprochant de ne pas nous comprendre, alors que nous ne nous comprenons pas nous-mêmes ! On pourrait accuser nos proches d’être heureux, alors qu’ils n’ont pas à porter la même intensité d’émotions que nous.

	– Élire un bouc émissaire : On peut chercher un coupable à blâmer pour ce décès ; par exemple, accuser injustement le médecin ou le personnel de l’hôpital de ne pas avoir fait leur travail correctement ou les ambulanciers de ne pas avoir répondu assez vite. On pourrait défouler nos émotions à maintes reprises sur une même personne en l’accusant d’être responsable de notre colère (c’est souvent le cas dans la violence conjugale alors que ce sont les blessures du passé qui se réactivent).

	– Retourner ses émotions contre soi : On peut se croire à tort responsables du décès de notre proche. Même si nous avons une part de responsabilité dans le décès de notre être cher (par exemple, un accident de voiture dans lequel nous étions le conducteur impliqué), retourner notre colère contre nous-même n’aide personne. Il peut s’ensuivre toute une panoplie de comportements autodestructeurs : autodévalorisation, autosabotage, consommation de substances toxiques, retrait social, etc. qui ne manqueront pas d’attrister nos proches, qui sont peut-être eux aussi éprouvés par cette perte.

	– Se comporter en victime : L’adoption d’un pattern de victime dénote un grand manque d’amour de soi et de la vie. Lorsque l’on s’aime et se respecte, on n’accepte pas de se diminuer de la sorte. Certes, il nous est arrivé quelque chose de très difficile que l’on n’a pas choisi, mais nous avons le pouvoir de nous en relever grâce à notre intelligence émotionnelle et à notre débrouillardise. Vous remarquerez à quel point les gens fuient ceux qui vivent dans ce que j’appelle la « victimite », de peur d’être contaminés par ce négativisme existentiel. Vous êtes créateur de votre vie, quoi qu’il vous arrive ! Vous pouvez choisir d’être positif et confiant malgré cette épreuve.

	– Nier le malaise : Faire comme si l’on ne ressentait rien. Cela n’élimine pas nos émotions, mais ne fait que retarder la prise de conscience de celles-ci. De plus, les émotions refoulées en nous créeront insidieusement de l’anxiété, de l’angoisse, des sentiments dépressifs ou des maux physiques. Sans compter que nous devenons, en quelque sorte, étrangers à ce qui se passe en nous. Comment espérer encore nous sentir compris par la suite ?



Mise à part l’expression de nos émotions, les autres attitudes nous coupent de la relation à nous-mêmes et aux autres et ne nous aident en rien à prendre soin de notre affliction. Pour sortir de la souffrance, la seule solution demeure l’expression des émotions. J’ai bien remarqué dans mon cabinet à quel point les individus sont mal à l’aise de laisser monter leurs larmes. Lorsqu’un client pleure, il s’excuse de le faire, ce à quoi je réponds que mon bureau est l’endroit pour exprimer son chagrin, et que jamais il ne devra s’excuser d’être humain devant moi. Je me demande comment un tel interdit peut subsister dans des circonstances aussi difficiles que la mort. Est-ce la honte de se sentir faible ? Est-ce la peur de perturber autrui avec nos émotions ? En 1980, John Bowlby, psychiatre, psychanalyste et spécialiste de la théorie de l’attachement, écrivait : « Il y a une tendance générale à considérer qu’une personne normale et en bonne santé peut, et doit, surmonter son deuil à la fois assez rapidement et complètement41. »

Plusieurs personnes n’ayant pu donner libre cours à la libération de leurs émotions s’apercevront qu’elles sont encore aux prises avec celles-ci plusieurs années après le décès. Pourquoi ? La mort est peut-être taboue dans leur entourage et leur milieu familial interdit possiblement les manifestations émotives, ce qui les a forcées à développer le réflexe inconscient de dissociation. Ces émotions peuvent ressurgir sans avertir au moment où nous nous y attendons le moins, parfois bien des années après la mort de l’être cher.

La souffrance refoulée peut devenir une source de violence envers soi ou envers les autres, elle peut conduire à une piètre estime de soi, générer de la culpabilité et pousser à des compulsions de toutes sortes (consommation de drogues, d’alcool, boulimie et jeu compulsif), d’où l’importance de saisir la nécessité de la laisser s’exprimer !

Les émotions refoulées imposent une grande pression sur notre organisme et elles sont souvent source de somatisation (maux de tête, de ventre, d’estomac, de raideurs et de douleurs musculaires). Cette tension intérieure peut devenir source de diverses maladies (hypertension, etc.) ou en retarder la guérison.

Cette forte pression ou tension intérieure disparaît au fur et à mesure que vous extériorisez vos émotions. On peut croire à tort que votre chagrin augmentera si vous l’exprimez, mais, si l’on en croit Suzanne Pinard, c’est le contraire qui se produit ; elle affirme qu’« un chagrin refoulé ne disparaît jamais42 ».


Ce que tu fuis te suit, ce à quoi tu fais face s’efface !

Auteur inconnu



Lorsque nous partageons notre blessure avec quelqu’un d’empathique, cela permet aussi de transformer notre perception des événements ou de nous-mêmes. Un interlocuteur qui nous aime ne nous laissera pas nous enfoncer dans de fausses croyances. Il nous corrigera aussitôt. De plus, le partage du vécu fait progresser le processus du deuil, car cela favorise une diminution progressive de notre attachement envers le défunt, ce qui nourrit l’espoir des jours meilleurs à venir.

Qu’est-ce que l’on entend par « exprimer nos émotions » ?

Exprimer nos émotions, ce n’est pas seulement exposer les faits ou raconter notre histoire. Vous avez sûrement remarqué que nous pouvons raconter notre histoire des centaines de fois sans que cela ne nous ait soulagés. Pourquoi donc ? Parce que nous n’avons pas exprimé ce que cela nous a fait ressentir. On doit exprimer comment nous nous sommes sentis, ce que cela a brisé en nous, ce que cela nous fait vivre.

• Êtes-vous capables de dire : « Je me sens… » ou « Je ressens tellement de… » ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, donnez des exemples.











• Sinon, dites pourquoi.










C’est ce qui n’a pas été entendu en nous qui entretient nos peines les plus profondes.

Le jardin du prophète, Khalil Gibran



Les émotions que je trouve désagréables


Plus on cache une chose, plus elle devient apparente.

Proverbe bouddhiste



• À quel moment de la journée êtes-vous particulièrement touchés ou troublés par vos émotions ?





• Comment y réagissez-vous ? Vous fuyez ou vous faites face ? Voici des exemples de fuite :


	– Je m’engage dans toutes sortes d’activités (travail, cours, bénévolat, etc.) qui ne me laissent aucun temps face à moi-même et à mes émotions.

	– Je consomme pour anesthésier ma souffrance : alcool, aliments, drogues, jeu, achats de biens superflus, etc.

	– Je ne décroche pas de la télévision ou de ma lecture du matin au soir.

	– Je dors de longues heures, même durant le jour.



• Je fuis en faisant ceci :









• Je fais face en faisant cela :









• Nommez les émotions avec lesquelles vous n’êtes pas à l’aise, celles que vous refusez, que vous refoulez ou que vous avez du mal à exprimer adéquatement.









• En général, comment exprimez-vous vos émotions désagréables (colère, frustration, ressentiment, rancœur, irritation, révolte, indignation, rage, etc.) ?









• Lorsque vous refoulez des émotions jugées négatives, comment vous sentez-vous ?









• Est-ce que vous vous permettez d’exprimer certaines émotions jugées négatives (colère, jalousie, rancœur, ressentiment, honte, culpabilité) ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, dites quand. Sinon, pourquoi ?









• Avec qui est-ce le plus facile ?







• Est-ce que vous sentez que vous dérangez votre entourage lorsque vous exprimez des émotions ?

Oui [ ] Non [ ]

• Est-ce que l’on vous fuit si vous parlez de la personne défunte ou de votre deuil ?

Oui [ ] Non [ ]

• Quelles personnes ou situations éveillent en vous des sentiments de colère ou d’autres sentiments négatifs ? Pourquoi ?









• Est-ce qu’il vous arrive de chercher un bouc émissaire ou un responsable à votre douleur ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, donnez des exemples.









• Est-ce que vous retournez parfois votre colère contre vous-mêmes ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, donnez des exemples.









• Est-ce que vous retournez parfois votre colère contre les autres ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, donnez des exemples.







• Dans quelles situations vous arrive-t-il de vous comporter en victime ?









• Ressentez-vous parfois de l’impuissance ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, donnez des exemples.







• Votre façon d’exprimer vos sentiments jugés négatifs vous convient-elle ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, que pourriez-vous faire pour les exprimer plus sainement ou d’une façon plus socialement acceptable ?









• Qu’est-ce qui pourrait vous aider à exprimer davantage vos émotions ?







• Est-ce que vous savez profiter d’instants de solitude et d’intimité avec vous-mêmes ou, au contraire, tout instant de solitude vous fait-il peur ?









• Est-ce que vous souffrez de solitude (impression de ne pas avoir de relations vraiment significatives, d’être isolés des autres, d’être seuls au monde, etc.) ?

Oui [ ] Non [ ]

• Avez-vous parfois le sentiment d’avoir été abandonnés par la personne défunte ?

Oui [ ] Non [ ]


Les émotions que l’on cache ou que l’on nie sont les émotions qui ne guérissent pas43.



Mon corps réagit

La disparition d’un être cher bouscule notre être tout entier. Le corps n’est pas exempt de ces bouleversements intérieurs. Le choc est parfois si intense que le corps réagit en sécrétant de très fortes doses d’adrénaline afin que l’on puisse fonctionner, et c’est parfois trop. En voici un bel exemple :


Quand William est décédé, j’ai perdu douze livres dans les deux premières semaines. Je n’avais plus d’appétit et j’avais très peur de ce que me réserverait l’avenir, mais je ne pleurais jamais. Ensuite, j’ai fonctionné tant bien que mal, malgré le grand stress qui m’habitait. Deux ans plus tard, je suis devenue très dormeuse. Je pouvais dormir seize heures par jour : dix heures durant la nuit, puis je me levais vers 8 heures pour les enfants et je me recouchais de 10 h à midi. Je me recouchais après le dîner, de 14 h à 16 h. Bref, je ne demeurais éveillée que pour préparer les repas pour ma famille et effectuer mes tâches ménagères. J’ai alors décidé d’entreprendre une psychothérapie, car je croyais souffrir d’hypoglycémie, mais ce n’était pas le cas. C’est comme si mon corps était en profonde dépression ou qu’il récupérait après un effort soutenu de plusieurs mois.



Le refoulement des émotions que nous impose notre société nord-américaine, où le deuil est de plus en plus tabou, ajoute une source importante de stress intérieur. C’est alors par le corps que votre souffrance intérieure pourra s’exprimer. Voici ce qu’en pense Guy Corneau :


Notre corps est une sorte de miroir de l’attitude globale que nous adoptons envers nous-mêmes et envers la vie. Il trahit par des inconforts, des rigidités et des douleurs, nos transgressions des lois vitales. […] il possède pour ainsi dire sa propre sagesse et nous renvoie sous la forme de malaises une image de nos déséquilibres. Autrement dit, le corps […] est le lieu où se disent les trahisons de soi, les négligences et les manques d’attention envers soi-même. La maladie est le parloir du corps trahi44.



Peu importe comment votre corps réagira, il est préférable de demeurer à son écoute et d’accueillir ses réactions. Tentez de découvrir ce que vos symptômes expriment : le corps traduit souvent en malaises ce que vit l’esprit. Vous conviendrez avec votre médecin traitant s’il vaut mieux tolérer ou médicamenter ces symptômes.

Rappelez-vous que dans la plupart des cas, ces troubles sont temporaires. Même si le deuil n’est pas une maladie, il peut vous faire vivre quelque chose qui s’apparente à une convalescence. Ce n’est pas le temps de vous imposer des stress supplémentaires comme arrêter de fumer, perdre du poids, déménager, changer d’emploi, etc. Gardez vos énergies pour surmonter votre chagrin.

Selon la documentation, le corps pourrait vous envoyer certains signes tels que :


	– Modification ou perte de l’appétit et du sommeil, perte ou gain de poids ;

	– baisse d’énergie semblable à l’épuisement ou son contraire, une overdose d’énergie ;

	– troubles digestifs et problèmes intestinaux (maux de ventre, diarrhée, constipation) ;

	– dérèglement de la tension artérielle ;

	– problèmes à la gorge et aux poumons comme une sensation d’étouffement, une respiration difficile, une quinte de toux sèche ;

	– une sensation de vide abdominal ; l’impression qu’une partie de soi est partie ;

	– présence d’un point douloureux dans la poitrine ou dans le dos ;

	– serrements, palpitations, sensations d’oppression dans la gorge ou la poitrine ;

	– problèmes de concentration ou de mémoire, confusion mentale ;

	– perte de désir sexuel ;

	– sensation de froid ou, au contraire, des bouffées de chaleur ou une sudation importante ;

	– aggravation de symptômes qui étaient présents avant le deuil ;

	– symptômes relatifs à des maladies ou à des accidents anciens qui réapparaissent ;

	– apparition de symptômes semblables à ceux dont souffrait le défunt (peur de mourir comme l’autre) ;

	– illusions sensorielles pouvant se manifester : l’impression de voir ou d’entendre le défunt, etc.



Profitez de ce temps de deuil pour vivre des moments de silence qui vont vous détendre et permettre à votre corps de relaxer. Dans cette intériorité se trouve votre plus grande force pour maintenir votre équilibre dans les moments les plus difficiles.

Tel que je l’ai déjà exprimé, tout au long de votre processus de deuil, trouvez-vous des consolations, apprenez à vous faire plaisir par de petites choses simples : un bon repas entre amis, un bain aux huiles essentielles, une promenade dans un parc ou en forêt, etc.

La crainte de la souffrance est pire que la souffrance elle-même.

Paulo Coelho
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Être présent ou présente à son corps

• Est-ce que vous éprouvez des symptômes physiques nouveaux depuis que vous êtes en deuil ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez-les.







• Est-ce que des symptômes déjà présents se sont amplifiés ou sont plus fréquents ?



• Est-ce que d’anciens symptômes (de maladies, d’accidents ou de chirurgies) ont refait leur apparition depuis que vous êtes en deuil ?



• Quelle partie de votre corps semble la plus affectée par votre peine ?



• Alimentation : Qu’est-ce que vous mangez...

Qui est bon pour votre corps ?



Qui est mauvais pour votre corps ?



• Activité physique : Qu’est-ce que vous faites …

Qui est bon pour votre corps ?



Qui est mauvais pour votre corps ?



• Consommation : Qu’est-ce que vous absorbez (alcool, drogues, stimulants)…

Qui est bon pour votre corps ?



Qui est mauvais pour votre corps ?



• Selon vous, quelles conséquences ont les émotions que vous n’arrivez pas à exprimer sur vous-mêmes et sur votre corps ?









• Qu’êtes-vous capables d’accomplir présentement pour vous faire plaisir ?







• Vivez-vous des moments où vous bénéficiez d’un toucher (massothérapie, drainage lymphatique, étreintes amicales, caresses, etc.) ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, dites comment vous pourriez améliorer cela :








Il a été démontré que le toucher était indispensable à la survie de l’individu. En période de souffrance, le toucher possède donc des pouvoirs bienfaisants.

Josée Jacques



Pour prendre soin de soi

• Êtes-vous capable de vivre le moment présent ou de vivre un jour à la fois ? Décrivez.







• Prenez-vous le temps de goûter les instants agréables, de savourer les rencontres nourrissantes, etc. ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, dites pourquoi.







• Arrivez-vous à vous reposer et à dormir autant que vous en avez besoin, afin de ne pas accumuler de fatigue physique ou psychologique et de respecter vos limites (faire de courtes siestes, prolonger vos heures de sommeil lorsque votre corps le requiert, prendre congé du travail, etc.) ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, pourquoi ?







• Êtes-vous capables de demander de l’aide pour certaines tâches qui vous écrasent ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, pourquoi ?







• Vous alimentez-vous sainement et suffisamment, surtout lorsque l’appétit manque ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, pourriez-vous demander de l’aide sur ce plan ?

Oui [ ] Non [ ]

• Vous attardez-vous parfois à respirer profondément, prendre quelques instants chaque jour pour respirer à partir du ventre (ce qui aide à se détendre et à apaiser les émotions émergentes) ?

Oui [ ] Non [ ]

• Évitez-vous l’usage d’alcool, de drogues et de psychotropes ?

Oui [ ] Non [ ]

Ils ont tendance à repousser le travail du deuil (ils permettent le maintien de la fuite et de la négation) et ils peuvent intensifier ses manifestations (par exemple, l’alcool est un dépresseur).

• Prenez-vous du temps pour vous occuper de votre image ?

Oui [ ] Non [ ]

Faire retoucher votre coiffure, vous offrir des soins de peau ou quelques nouveaux vêtements aide parfois à ressentir un mieux-être et à maintenir une image de soi positive.

• Êtes-vous capable de dire à vos proches que vous avez besoin qu’ils vous écoutent sans jugement et sans vous conseiller, de leur dire que vous avez simplement besoin d’être écouté et compris ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, qu’est-ce qui vous en empêche ?







• Évitez-vous les situations de stress lorsque c’est possible ?

Oui [ ] Non [ ]

• Quelles sont les choses qui font du bien à votre âme ?







• Êtes-vous entourés de belles choses à la maison (nature, bibelots, couleurs des appartements, etc.) ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, nommez-les.







• Sinon, indiquez comment vous pourriez améliorer votre environnement pour qu’il soit plus agréable à regarder.







• Que ferez-vous dans les semaines à venir pour mieux prendre soin de vous ?









Je vous suggère ici d’effectuer une pause de quelques semaines avant de passer à la partie suivante, afin de prendre le temps d’améliorer la gestion de vos émotions ainsi que d’accorder de l’attention ou un petit repos à votre corps.


Pour moi, mourir, ce n’est pas finir, c’est continuer autrement.

Un être humain qui s’éteint, ce n’est pas un mortel qui finit, c’est un immortel qui commence.

Doris Lussier



Les rituels funéraires

À ce moment-ci de votre lecture, les funérailles de votre personne défunte doivent déjà avoir eu lieu. Néanmoins, je vous explique les tenants et aboutissants des rites funéraires, car vous pourriez ressentir le besoin de procéder à d’autres rituels dans les mois ou les années à venir.

Les rites funéraires ont comme but premier d’aider la personne endeuillée dans l’intégration psychologique de la perte qu’elle est en train de subir. Ils sont employés pour plusieurs raisons, dont celle de permettre aux personnes en deuil d’entrer pleinement dans leur souffrance afin de pouvoir l’évacuer dans les meilleurs délais en se sentant accompagnées par leur communauté.

Aujourd’hui, les rituels funéraires peuvent se vivre en dehors du contexte religieux, que ce soit seuls ou avec des proches parents et amis. Vous pouvez désirer marquer à votre façon vos sentiments face à votre perte. La plupart des maisons funéraires s’adaptent en offrant la possibilité d’inventer notre propre rituel, le but étant aussi de faire ressortir le côté sacré de la vie de la personne que l’on a perdue et de ce qui nous liait à elle.

Les buts du rite funéraire

Même si la religion est moins présente actuellement dans nos vies, il n’en demeure pas moins que notre dimension spirituelle demande à s’exprimer lors d’un deuil. C’est cette dimension de l’être qui possède la capacité de donner un sens au rituel funéraire.


Nous choisissons nos rituels afin de nous sentir plus proches du monde spirituel auquel appartient désormais notre être cher.



Lorsque la mort survient, nous ressentons le besoin d’organiser des funérailles à la hauteur de l’amour qu’on portait au défunt. Lors de ces cérémonies, nous procédons à certains rites dans les buts suivants :


	1. Prendre un temps pour marquer concrètement les changements : l’avant et l’après de la mort de l’être aimé.

	2. Favoriser le détachement par étapes successives.

	3. Permettre l’expression des émotions et leur apaisement.

	4. Obtenir du réconfort et de la reconnaissance de la communauté.

	5. Préciser la perte en tentant de mieux définir l’être cher disparu.

	6. Célébrer la vie du défunt ou de la défunte.

	7. Donner un sens à la vie, à la mort et à la perte.



1. Prendre un temps pour marquer concrètement les changements

Le rituel marque le passage du défunt d’un état à un autre ou encore la fin d’une étape et le début d’une autre pour lui. Pour nous, les endeuillés, le temps s’est pratiquement arrêté depuis l’annonce de sa mort. Plus rien n’est comme avant. Le rituel marque ce tournant majeur que nous sommes en train de vivre et qui nous oblige à regarder le futur autrement.

2. Favoriser le détachement par étapes successives

Le rituel funéraire devrait idéalement être composé de plusieurs petits rites qui se déplacent dans le temps et dans l’espace. Le fait de vivre notre rituel en plusieurs étapes permet d’adoucir la rupture. Il pourrait s’y retrouver tous les lieux et moments suivants :


	– L’accompagnement de la personne en fin de vie, à l’hôpital, au CHSLD ou à la maison, lors duquel on l’assiste dans ses dernières heures jusqu’au moment de son décès. Ces rencontres donnent souvent lieu à des confidences qui peuvent se révéler très aidantes pour le mourant ou la mourante comme pour l’accompagnant ou l’accompagnante.

	– Le sacrement de l’onction des malades : afin de bénir l’âme de la personne à l’approche de sa mort ou tout juste après. Cette dernière bénédiction est souvent très attendue par la personne malade en fin de vie. Il donne l’occasion aux participants de prendre la parole afin de prononcer une prière qui vient du plus profond de leur cœur, tel un souhait personnel qu’ils offrent à la personne aimée avant son départ.

	– Dès la constatation du décès : être présent auprès du défunt ou de la défunte pour lui dire au revoir, la prendre dans nos bras, prier auprès d’elle, laver sa dépouille en vue de l’exposition (dans certaines religions) ou simplement intégrer le fait que son âme ait quitté son corps.

	– Exposition de la dépouille ou de l’urne contenant les cendres, dans une maison funéraire ou à l’église, afin de recevoir les condoléances de la communauté (avec des lettres ou des photos rappelant sa vie).
Quoiqu’éprouvante, la vue du corps du défunt favorise la progression du processus de deuil pour deux raisons : elle permet de reconnaître plus rapidement le caractère définitif de la mort, puis elle favorise l’émergence des émotions, dont l’expression provoquera un apaisement bienfaisant45.

Certes, sans dépouille exposée, la souffrance est beaucoup plus tolérable sur le coup, car faire face au corps sans vie d’un être aimé marque de façon nette la rupture relationnelle. On constate avec nos sens que c’est bien lui, mais que sans son âme, ce corps ne représente plus vraiment celui qu’on a tant aimé. Ensuite, la fermeture du cercueil marque une seconde rupture : la disparition définitive de son corps à nos yeux46.

Par conséquent, si l’on élimine ces moments forts, les émotions qui auraient pu y être exprimées risquent de demeurer latentes au cœur de notre être. Elles pourraient refaire surface des années plus tard, souvent à des moments inattendus, non sans avoir causé un certain tort à notre organisme qui aura dû déployer beaucoup d’énergie psychique et physique pour maintenir ce refoulement. Voici deux témoignages qui appuient cet énoncé :


Lorsque j’assiste à des funérailles sans exposition de la dépouille, je ne ressens vraiment pas mon chagrin. Je me sens détachée, tel un observateur neutre devant un événement qui ne le concerne pas. Un de mes amis est décédé l’été dernier. Lors de ses funérailles, je n’ai rien ressenti. Trois mois plus tard, en écoutant une émission de télé, j’ai vu un homme qui me rappelait mon ami. Cela m’a aussitôt mise en contact avec un énorme chagrin, une grosse boule d’émotions s’est formée dans ma gorge. J’étais contente de ressentir enfin quelque chose ; cela démontrait que je n’étais pas insensible, mais qu’au contraire, je me protégeais trop bien de mes émotions en m’en dissociant. Alors, je préfère franchement une cérémonie où je vais pouvoir vivre ma douleur en même temps que mes proches, plutôt qu’un rituel auquel je ne me sens pas appartenir.

La toute première fois que j’ai assisté à l’exposition d’une seule urne, c’était pour le décès du père d’un ami. On avait entouré l’urne de plantes reçues en hommage au défunt et je fus tellement ébranlée que je fus prise d’un fou rire. Je me disais intérieurement : Mon Dieu ! Ils l’ont traité comme une plante verte ! Une autre fois, le décès d’une cousine par alliance étant survenu peu avant le temps des fêtes, on avait décoré la table où reposait l’urne avec des boules de Noël et du sapinage. Je ne me sentais vraiment pas à des funérailles, mais plutôt à une rencontre sociale du temps des fêtes.




	– Déplacement de la maison funéraire jusqu’à l’église pour la cérémonie religieuse (avec lecture d’hommages au défunt, l’écoute de chants rappelant ses valeurs, l’accomplissement de rites traditionnels religieux comme celui de l’encens, du cierge baptismal et de l’eau bénite).

	– Envolée de ballons ou de colombes au sortir de l’église ou de la maison funéraire signifiant qu’on accepte de laisser partir le défunt. Ce rituel met souvent en évidence toute la difficulté à laisser aller la personne que l’on a aimée.

	– Déplacement au cimetière ou au crématorium, afin de dire un dernier adieu au corps et prier pour son âme, ou adieu au corps à la sortie de l’église (lorsque la disposition du corps par crémation ou aquamation se fait après les funérailles seulement).

	– Déplacement dans un lieu communautaire, afin de prendre un repas en compagnie des proches parents et amis. C’est habituellement un moment de grand soulagement, comme si une page venait de se tourner.

	– Commémoration de la vie de la personne décédée : soit par l’installation d’un monument funéraire, la plantation d’un arbre ou d’une plante vivace dans des endroits significatifs, etc.

	– Création d’une carte de remerciement personnalisée.



Ainsi, à chaque moment du rituel, nous avons l’occasion de nous sentir personnellement interpellés et pouvons entrer progressivement dans notre deuil. Chacun entre dans sa perte au moment où il le peut, parfois au moment où il s’y attend le moins.

3. Permettre l’expression des émotions et leur apaisement47

Certes, le fait de libérer nos larmes apaise beaucoup la charge émotive. Et cela ne se fait pas toujours dans les pleurs ; souvent, le rituel peut contenir des passages présentés avec humour. En utilisant divers symboles, comme une image ou un objet signifiant pour le défunt, on peut aussi apaiser notre chagrin. La musique et les chants permettent aussi le contact avec les émotions. Voici ce qu’en dit une dame :


Pour ma part, le moment où la perte devient bien réelle est le moment où l’on se rend à l’église. C’est là où je commence à ressentir mon chagrin. Avant ce moment, je suis sur l’adrénaline du choc initial et je fonctionne en mode pilote automatique. Je suis dissociée de mes sentiments et je me sens spectatrice d’un mauvais film où j’occupe un rôle dont je ne veux pas. Tout me semble irréel. Mais lorsque je rentre à l’église et que j’entends la musique et les chants, c’est là que je commence à ressentir mes émotions et que je réalise que ce n’est pas un rêve et que ma perte est bien réelle. Je prends part concrètement à la scène qui se joue devant moi, non plus à titre de simple spectatrice ou figurante, mais à titre de survivante.



Dans ce second témoignage, on constatera l’utilité des déplacements lors de rituels :


Je ne vis jamais mes deuils de la même façon. Lorsque mon frère est décédé, de façon soudaine et inattendue, j’étais sous le choc. Lorsqu’on m’a annoncé qu’il était possiblement en train de décéder à l’hôpital, j’aurais dû me rendre immédiatement à son chevet, mais j’ai plutôt continué ce que j’étais en train de faire. On m’avait dit qu’on vérifierait la gravité de son état, alors j’ai attendu ce second appel. Normalement, j’aurais accouru immédiatement. Sur le chemin de l’hôpital, je répétais à ma mère : « Attendons de voir, il n’est peut-être pas mort. » Après avoir quitté l’hôpital, je me suis empressée d’organiser les funérailles, comme le souhaitait sa fille. Je me suis tenue occupée jusqu’à l’exposition au salon funéraire. J’osais à peine le regarder dans son cercueil tellement je ne voulais pas de cette réalité dans ma vie, mais je ne ressentais aucune émotion. Ce n’est qu’au moment où, assise dans ma voiture, j’ai vu les porteurs sortir son cercueil de la maison funéraire que j’ai ressenti ma peine. C’était comme si ces porteurs me volaient mon frère ! J’étais en colère contre eux ! Je les avais pourtant choisis moi-même !



Cela démontre bien comment nous pouvons vivre une dissociation de nos émotions, qui se fait de façon automatique et inconsciente. Or, nous ne pouvons demeurer dissociés toute notre vie, parce que cela demande beaucoup d’énergie à la psyché et l’on risquerait de subir une décompensation spontanée à un moment donné. Tôt ou tard, nous nous reconnecterons à notre ressenti et à nos souvenirs, aussi bien le faire de façon volontaire. Donnons la permission à notre corps de laisser émerger nos émotions, signifions-lui que nous sommes prêts à les ressentir, et cela viendra petit à petit.

4. Obtenir du réconfort et de la reconnaissance de la communauté

Lorsque survient le décès d’un proche, nous nous retrouvons sous le choc. Nous avons besoin d’être soutenus pour intégrer psychologiquement cette perte. Nous avons besoin d’être entendus et confirmés dans notre peine. Les rituels nous permettent justement de nous sentir portés par notre communauté, qui reconnaît la légitimité de notre souffrance. Cela nous donne la force de continuer et renforce souvent les liens avec la communauté et leur offre une nouvelle profondeur, grâce à la solidarité qui s’y exprime. Ceux qui y assistent nous démontrent qu’ils sont avec nous dans cette perte.

Ainsi, non seulement la famille élargie, mais aussi les collègues de travail, les voisins et les amis, par leur présence, nous expriment qu’ils reconnaissent notre souffrance. Cette reconnaissance, reçue comme une main tendue, n’a pas de prix. Cela agit comme un baume sur la plaie. Très souvent, on entendra une personne endeuillée dire : « Je ne pensais pas qu’untel se déplacerait pour moi ! »

Autrefois, la collectivité pouvait reconnaître une personne endeuillée à ses vêtements : elle portait le deuil pendant toute une année en s’habillant de noir de la tête aux pieds. Cela facilitait l’accueil de la communauté à la situation unique que la personne éprouvée traversait. Ainsi, l’individu en deuil pouvait recevoir un soutien moral et parfois même physique de son entourage (dons de repas, garde des enfants, assistance pour les travaux sur la ferme, collecte d’argent, etc.). De nos jours, sans aucun signe visible du deuil, nous recevons très peu de soutien de notre milieu social. Notre deuil passe inaperçu et nous devons demeurer fonctionnels et d’humeur plaisante malgré le drame que nous sommes en train de traverser. D’où l’importance de signaler à notre communauté par un rituel symbolique que nous sommes présentement affligés.

L’organisation du rituel permet aussi à ceux qui s’y impliquent de réaliser qu’ils exercent toujours un certain contrôle sur leur vie. Cela les aide à se sentir fiers de lui et de la bonne action qu’ils sont en train de faire. Pour l’avoir vécu à quelques reprises, je considère que cela nous sort de l’impuissance et nous procure un sentiment d’être toujours vivants, malgré tout.

5. Préciser la perte en tentant de mieux définir l’être cher disparu

Souvent, la famille rédige un hommage ou des témoignages personnels dont elle fait la lecture, soit à la maison funéraire, soit lors de funérailles à l’église. Elle y énumère tout ce qu’elle perd, les richesses du défunt dont elle doit se séparer. L’enfant ressentira peut-être le besoin d’exprimer comment sa mère remplissait bien ce rôle envers lui et combien cela va lui manquer. L’ami éprouvera le besoin de souligner les qualités qui rendaient le disparu si précieux à ses yeux. Bref, les endeuillés voudront que l’on découvre ou que l’on se rappelle ce qui faisait du défunt ou de la défunte un être dont on a des difficultés à se séparer.

De plus, ceux qui prennent la peine de se déplacer pour assister au rituel funéraire expriment à ceux qui restent que la personne défunte a été aimée et que ses actions ont touché des gens. Elle était peut-être un collègue de travail, une amie d’enfance, un voisin, une partenaire de sport, etc.

Ainsi, l’exposition de la dépouille ou des cendres dans un lieu où l’on peut parler librement avec les visiteurs permet aux proches de redéfinir l’être qu’ils ont perdu. Par ce rituel, ils pourront apprendre des choses intéressantes sur leur être cher, souvent par le contact avec de purs inconnus appartenant au réseau de connaissances de la personne défunte. Cela les aide à savoir ce que leur être cher a cru et à donner encore plus de sens à sa vie. Ainsi, le rituel soutient le travail de mémoire envers la personne disparue.

6. Célébrer la vie du défunt ou de la défunte

Lors d’un rituel funéraire, ce n’est pas la mort du défunt ou de la défunte que l’on souhaite mettre de l’avant, mais sa vie, ses réalisations, ses bons coups, etc. Les endeuillés désirent souligner les bons moments passés ensemble et les grandes étapes de son parcours. Souvent, la famille prépare un montage de photos ou une vidéo pour nous faire découvrir les moments significatifs de sa vie.

7. Donner un sens à la vie, à la mort et à la perte

La préparation d’un rituel permet à la personne endeuillée d’exprimer son identité, sa culture, ses valeurs. Lorsqu’il y a perte de rites, il y a perte d’identité et de sens.

Autrefois, les rituels étaient toujours liés au domaine religieux. Aujourd’hui, les individus sont de moins et moins pratiquants. Pour cette raison, ils se retrouvent souvent désarmés quant à la manière de donner un sens à leur perte. Ils se tournent alors vers le personnel de la maison funéraire afin de pouvoir créer des rituels signifiants.

Cette tendance aux rituels personnalisés se développe de plus en plus et donne parfois lieu à des demandes assez inusitées, comme apporter de l’alcool à la maison funéraire afin de lever un verre à la santé du défunt. L’important est que le geste rituel soit porteur de sens pour les proches : il peut représenter les goûts du défunt ou de la défunte, ses valeurs profondes, etc.

Voici un exemple :


Une mère désirait laver et habiller pour une dernière fois son enfant de deux ans, mort de leucémie. Hésitante, elle en fit tout de même la demande au thanatologue, qui accepta. Elle affirme avoir fait de ces instants un rituel inoubliable48.



Si de jeunes enfants sont touchés de près par le deuil, on peut les inviter à inventer leur propre rituel, comme faire un dessin, écrire un poème ou toute autre offrande qu’ils placeront dans le cercueil du défunt. L’important, c’est que le geste soit volontaire (non imposé) et qu’il ait un sens profond pour eux. Les adolescents sont susceptibles d’être intéressés par le choix des textes ou des chansons pour la cérémonie funéraire ou par l’élaboration d’un tableau de photographies résumant la vie du défunt.

Dans la préparation du rituel, il faut faire preuve de discernement afin de ne blesser personne. Par exemple, un couple ayant divorcé, et dont l’enfant décède, peut en venir à de grands désaccords au sujet des rituels à effectuer. Il arrive que le personnel de la maison funéraire soit alors contraint d’agir à titre de conciliateur. La tâche de ces parents sera de se décentrer de leur affliction personnelle pour arriver à déterminer ce que leur enfant aurait vraiment souhaité.

Après les funérailles, certains rituels peuvent encore être pratiqués, seuls ou en groupe. La quantité et la qualité du temps de rituel que s’accorderont les endeuillés détermineront le rythme auquel progressera leur deuil. Par exemple, la célébration des anniversaires annuels à l’église, au cimetière ou à domicile en famille. Les paroisses organisent aussi des bénédictions annuelles de leur cimetière pour les décès survenus au cours de l’année.

Exemples de rites personnels

Des gestes simples permettront d’apprivoiser l’absence de l’être cher décédé et de prendre soin de notre chagrin. L’important pour que le geste soit réparateur est l’authenticité : le rituel doit être ressenti comme signifiant pour soi-même. Par exemple :


	– La tenue d’un journal personnel pendant toute la durée du deuil ;

	– l’écriture d’une lettre ou d’un poème d’adieu à la personne défunte ;

	– la confection d’un album de scrapbooking à la mémoire de l’être cher ;

	– la présence d’une bougie allumée à chaque anniversaire important (de naissance, de décès, fête des pères ou des mères, Noël, etc.) ;

	– Une promenade dans la nature pour se sentir proche du défunt ou de la défunte et lui parler ;

	– un retour à un endroit où nous sommes allés avec le défunt ou la défunte afin d’y laisser une trace de notre passage (laisser s’envoler un foulard ou les cendres de la personne défunte).



Exemples de rites familiaux

Afin que tous les endeuillés se sentent accueillis dans leur deuil, on pourrait les laisser créer de nouveaux rituels lors de rencontres familiales. À titre d’exemple :


	– Se rappeler les bons moments passés en compagnie de la personne défunte durant l’année qui vient de s’écouler et porter un toast en son honneur.

	– Faire un repas de famille aux dates anniversaires du décès.

	– Proposer un moment de silence à sa mémoire avant une activité familiale (rallye, escalade en montagne, cueillette de pommes, etc.).

	– Se rendre dans un lieu de la nature significatif pour la personne défunte et y laisser s’envoler des ballons, sur lesquels chacun et chacune auront pris soin d’écrire un message personnel.

	– Planter un arbre en famille, symbole de l’héritage concret que la personne défunte nous laisse, en prenant le temps de laisser chacun nommer ce qui, pour lui, est l’héritage le plus significatif du défunt (un modèle de vie, une qualité, etc.).

	– Si les cendres sont conservées à la maison, on pourrait installer un coffret près de l’urne où chacun et chacune peuvent déposer des messages ou des demandes de soutien ou lui offrir une prière, un dessin, une lettre, un poème. Ce pourrait aussi être un babillard où l’on affichera nos messages ou un tableau sur lequel on écrira ou représentera en image nos états d’âme49.

	– Pèlerinage au cimetière ou au crématorium.



Les objections aux rituels funéraires

Plusieurs familles évitent d’effectuer des rituels par peur de souffrir ou de déranger. Certaines personnes au sein de ses familles n’aiment pas se rendre à des funérailles et ne veulent pas imposer leur deuil aux autres. Souvent, elles ont peur d’exprimer leurs émotions et craignent d’en ressentir au cours du rituel. Elles ne veulent pas exposer leurs amis à ce risque. Ces personnes oublient que, pour plusieurs endeuillés, le rituel est quelque chose de fondamental dans le processus de deuil et qu’ils en ont besoin pour tourner la page et entreprendre une nouvelle vie sans cet être cher. Il est sain de prendre un temps d’arrêt pour laisser sortir nos émotions.

D’autres croient que les rituels funéraires sont passés de mode et qu’ils n’avaient raison d’être qu’à cause de la religion. Pourtant, de plus en plus, nous sommes libres d’organiser les rites funéraires selon nos croyances et nos sentiments.

Certains vont objecter le coût élevé, en particulier celui de l’exposition de la dépouille.

Or, beaucoup d’intervenants dans le domaine du deuil constatent que ceux qui décident de ne pas exposer le défunt ont plus de mal à faire leur deuil, comme si quelque chose n’était pas achevé dans leur relation avec la personne décédée. De plus, lorsque les rituels funéraires sont coupés au plus court, les demandes d’aide au deuil en privé ou en groupe augmentent. On a même vu des demandes très inhabituelles surgir parce qu’on avait escamoté des étapes importantes comme demander l’ouverture du cercueil à l’église ou au cimetière, en plein mois de janvier à -20 °C, pour voir une dernière fois le défunt. Or, ce n’est ni la personne ni le lieu pour le faire, le prêtre n’étant pas habilité à effectuer l’ouverture ou la fermeture du cercueil.

Voici un témoignage intéressant illustrant que notre besoin peut toujours changer.


J’étais anti-rituel pendant des années, mais je ne savais pas vraiment de quoi je parlais. J’en ai découvert les bienfaits particulièrement à la mort de Pierre. Par contre, je pense qu’il est important que ces rituels soient choisis spécifiquement pour la personne, qu’ils soient bien sentis et qu’ils viennent du cœur. J’ai pris conscience que ces rituels ont été très guérisseurs, ils m’ont fait beaucoup de bien, et pourtant, j’étais vraiment contre50.



Alors, si vous hésitez à effectuer les rites qui vous interpellent ou à exposer votre défunt pour ne déranger personne émotivement, revoyez votre position. Nous ne devons jamais oublier que les gens sont libres de venir ou non aux cérémonies funéraires. Ceux qui se déplacent sont ceux qui y tiennent et en ont besoin. Ne leur enlevons pas ce dernier moment précieux avec l’être qu’ils ont connu et de qui ils doivent subitement se séparer.

Qu’en est-il du respect des dernières volontés de la personne défunte ?

L’idéal serait d’en avoir déjà discuté avec le défunt. Toutefois, on doit aussi tenir compte des endeuillés, ceux qui vivent le deuil de l’être aimé. Aujourd’hui, les entreprises funéraires sont d’avis que la famille de la personne défunte doit se sentir bien accompagnée et bien dirigée. Par exemple, elle peut ressentir le besoin de tenir une cérémonie d’adieu pour rendre hommage au défunt, même si ce dernier avait exprimé qu’il n’y tenait pas. Ce sont ceux qui restent qui ont des besoins à combler, pas celui qui est décédé et qui est maintenant dans la paix. Alors, si vous ressentez le besoin d’effectuer un rituel, osez en parler avec vos proches, peut-être n’êtes-vous pas seuls à ressentir ce besoin pour boucler la boucle. De là où se trouve maintenant votre être cher, il ne vous en tiendra pas rigueur !


Prends soin de ceux que tu aimes, car tu ne connais pas le moment où ils partiront.

Auteur inconnu



Nos rites funéraires

Décrivez ci-dessous les rituels que vous avez faits depuis le décès de votre être cher. Cela vous permettra de constater si vous avez des besoins sur ce plan.

• Une visite à l’hôpital avant ou lors du décès.







• Exposition de la dépouille à la maison funéraire ou exposition des cendres.







• Exposition de photos rappelant sa vie.







• Moments de prières au salon funéraire (énumérez les prières choisies et les raisons de ce choix).















• Court hommage à la maison funéraire.







• Lettre placée dans le cercueil.





• Déplacement à l’Église pour la cérémonie religieuse.



• Lecture d’hommages au défunt (recopiez les phrases qui vous ont marqués dans cet hommage).










Mettre ici une ou plusieurs photos exposées



• Chansons choisies pour la cérémonie, et pourquoi.









• Rituel de l’eau bénite.



• Rituel de l’encens.



• Déplacement au cimetière (dernière bénédiction du défunt).





• Goûter dans une salle paroissiale (indiquez combien de personnes étaient présentes et comment vous vous êtes sentis).







• Autres rituels.









• Vous êtes-vous privés de certains éléments de rituels afin de ne pas déplaire ?

Oui [ ] Non [ ]

Si oui, expliquez.







• Auriez-vous le goût d’effectuer d’autres rituels dans les mois ou les années à venir ?

Oui [ ] Non [ ]

Si oui, détaillez.







Avant de passer à l’étape suivante, six mois au moins devraient s’être écoulés depuis le décès de votre être cher. Si vous n’en êtes pas encore là, continuez de prendre soin de vous et de vos émotions avant de poursuivre, afin de vous permettre de diminuer la charge émotive.


La libération de toutes les émotions constitue la phase la plus importante du travail du deuil.

Suzanne Pinard



La perte du dernier espoir

Durant les premiers mois suivant votre perte, vous avez probablement liquidé beaucoup d’émotions. Après environ six mois, vous vous dites : « Il me semble que je devrais aller mieux, mais c’est le contraire qui se produit ! Qu’est-ce qui m’arrive ? »

On a déjà expliqué que le cerveau anesthésiait les émotions par la sécrétion d’hormones. À mesure que le temps passe, cette sécrétion se calme et vous réalisez, un bon matin, que c’est bien vrai, la personne que vous aimiez ne reviendra plus, votre vie ne sera jamais plus comme avant. Vous avez peur de ne pas passer au travers et vous désespérez.

N’ayez crainte : c’est normal. En fait, c’est que vos émotions et votre psyché sont dégourdies maintenant. Vous êtes au plus bas, car pleinement conscients de l’étendue de votre perte et de son irréversibilité. Vous ne pouvez plus la nier. Tout espoir de revenir en arrière s’est envolé. C’est l’étape la plus difficile, celle où la réalité frappe en plein visage, l’étape du « jamais plus ». Jamais plus vous n’entendrez sa voix, jamais plus vous ne sentirez son odeur ni n’admirerez son visage. Jamais plus. Vous pourriez même vivre ce que certains nomment « la grande braille », quand les pleurs deviennent parfois des lamentations.

La bonne nouvelle, c’est que la phase de désorganisation et de l’expression des émotions tire à sa fin au moment de cette « grande braille ». Cette crise de douleur devrait être de courte durée et laisser la place à un sentiment de libération et de calme intérieur, comme si vous lâchiez finalement prise. « C’est le début de la cicatrisation de la blessure51. » Ensuite, vous serez moins émotifs lorsque vous penserez à votre perte. Bientôt, vous recommencerez à vous sentir vivants.

Après cette perte du dernier espoir de retour en arrière, vous ressentirez que les liens d’attachement avec votre personne défunte se transforment. Elle ne fera plus partie de votre monde physique, mais de votre monde spirituel. Vous développerez une relation intérieure avec la personne décédée, c’est-à-dire à partir de votre cœur et des souvenirs introjetés de cette personne.

En quoi consiste l’introjection, au juste ? Je vous donne un simple exemple. Lorsqu’un petit bébé ne voit plus sa maman, il est désemparé, car étant en fusion avec elle, il pense qu’elle n’existe plus lorsqu’il ne la voit plus. Puis graduellement, il comprend qu’elle sera toujours là pour lui. Afin qu’il devienne capable de se rassurer par lui-même, la mère lui offre un objet de transition (une doudou, une suce, un toutou) pour qu’il en arrive à développer un sentiment de sécurité intérieure semblable à celui que celle-ci lui procure. Cet objet de transition lui rappelle sa mère rassurante. Peu à peu, l’image de sa maman vivra en lui. Son impression de vide sera comblée par l’image de sa maman intériorisée ou introjetée. Krishnamurti disait :


Il a fallu du temps au bébé pour croire que les disparitions de sa mère n’étaient que momentanées, beaucoup de temps pour que la présence invisible de sa mère vienne à l’intérieur de lui-même relayer son absence matérielle. Et il faut à chacun de nous presque une vie pour percevoir qu’une présence invisible est une présence réelle, d’un autre ordre, sur laquelle nous n’avons aucune prise. Pour que le spirituel se manifeste, il faut que le matériel ait disparu52.



De la même façon, nous devons, pour combler le vide de l’absence de notre être cher décédé, contacter sa présence intériorisée en nous. En lui faisant une place à l’intérieur de nous, nous nous assurons de ne jamais le perdre tout à fait.


Le processus de deuil a pour fonction psychique de transformer une relation extérieure objective en une relation introjetée avec la personne défunte. […] Cela n’est pas en opposition, au contraire même, avec le fait que la personne défunte puisse continuer d’exister dans un ailleurs53.



Luc Plamondon dit ceci concernant la perte de son complice de travail et ami, Michel Berger : « Au début, on souffre de l’absence. Après, on s’aperçoit que ça devient une présence54. »

Comment je vis l’étape du « Jamais plus »

• Avez-vous parfois peur d’oublier la voix ou le visage de votre être cher ? Décrivez.





• Avez-vous peur de ne pas pouvoir vivre sans lui ?







• Décrivez ce qu’il vous apportait de précieux et de particulier (ses qualités, talents, actions, etc.).







• Comment pourriez-vous combler ce manque par vous-mêmes désormais ?







• Avez-vous vécu une « grande braille » (expliquez) ?





• Décrivez comment et quand vous avez pleinement ressenti le « jamais plus » et la perte du dernier espoir de retour en arrière.









• Croyez-vous pouvoir ressentir cette intériorisation de l’être cher en vous ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, expliquez pourquoi.







• Avez-vous déjà vécu un deuil auparavant où vous avez pu vivre ce sentiment d’intériorisation ou quelque chose de similaire ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.







• Que croyez-vous que votre être cher soit devenu ? Pensez-vous que son esprit est toujours vivant dans une autre dimension ? Décrivez vos croyances à ce sujet.









• Ces croyances vous aident-elles à vivre votre deuil ?






Exprimer nous est nécessaire, parce que tout ce qui ne s’exprime pas s’imprime.



Ce qui est à retenir, c’est que vous devez choisir un moyen d’expression qui vous convient et qui respecte votre personnalité (par exemple, introverti ou extraverti). Ce qui est bon pour un autre n’est peut-être pas bon pour vous.

Imagerie pour retrouver l’espoir
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Dans ce guide, je vous présenterai quelques imageries pour vous aider à contacter votre Soi, la partie la plus spirituelle de votre être, immortelle et immuable, capable de vous guider vers la guérison. Vous pouvez demander à un ami ou à une amie de vous en faire la lecture ou l’enregistrer vous-mêmes sur votre téléphone portable, par exemple.

*

Assieds-toi en position confortable pour te recueillir ; les deux pieds posés au sol et le dos bien adossé à la chaise. Prends le temps de t’enraciner à la terre à partir de la plante de tes pieds.

(Moment de silence)

Porte ton attention sur ta respiration. Observe-toi respirer sans changer le rythme de ton souffle. Sois simplement présent ou présente à ce qui se passe en toi.

(Moment de silence)

Détends-toi de la tête aux pieds. Inspire le calme et expire tes tensions. Observe si des tensions persistent dans ton corps ; si oui, respire un moment pour détendre ces tensions en envoyant de l’amour et de la lumière à ces parties tendues de ton corps.

(Moment de silence)

Laisse-toi guider vers un endroit de la nature que tu affectionnes. Tu y marches lentement. Soudain, tu trouves au sol une roche sur laquelle est peint un message qui te redonne de l’espoir. Prends le temps de lire ce message.

(Moment de silence)

Comment te sens-tu maintenant ?

(Moment de silence)

Ouvre les yeux et prends le temps de noter le message que tu viens de recevoir en imagerie.

*

Maintenant que six mois et plus se sont écoulés depuis votre perte, il est fort probable que le pire soit derrière vous. Il reste encore du travail à faire pour achever votre processus de deuil, mais vous en êtes capables !

Les blessures de l’enfance

Les blessures relationnelles vécues durant l’enfance compliquent notre relation à nous-mêmes et aux autres. Les trois premiers stades de développement de l’enfant sont déterminants dans notre façon de nous attacher aux autres. D’autre part, les deux premiers stades de développement influencent aussi notre manière de nous détacher des êtres aimés. Faisons un court survol des besoins de l’enfant de 0 à 3 ans pour mieux comprendre comment cela se passe.




	Stade selon Erik Erikson
	0 – 18 mois
	18 mois — 3 ans





	Besoins fondamentaux
	Le droit d’exister Combler ses besoins de base : être aimé, touché, nourri, sécurisé, rassuré, entouré, aimé, etc. Recherche la fusion, au risque de la dépendance affective. Sentiment de toute-puissance : le monde est à mon service.
	Le droit à l’individualité Le droit de s’affirmer, de dire non, de s’opposer, de choisir et de faire les choses tout seul, « chu capable ! » L’affirmation de soi, de sa volonté et de sa place. Besoin d’être pris au sérieux et respecté. Besoin de contrôler en devenant parfois victime ou bourreau.



	Émotion dominante
	La peur
	La colère : moteur de l’affirmation.



	Enjeux du stade (réussis ou non)
	Confiance fondamentale et sécurité ou Méfiance et insécurité
	Autonomie ou Doute de soi et honte



	Acquis du stade (s’il est bien traversé)
	Espoir Les bases de l’identité et des futures loyautés.
	Volonté Découvrir son pouvoir et son territoire.





Chacune des étapes de développement de la petite enfance, particulièrement lorsqu’elle n’est pas achevée avec succès, peut imprégner les décisions de toute une vie. Les manques subis durant la petite enfance influencent la manière dont nous allons accepter la mort et vivre nos pertes. Répondez aux questions suivantes en demeurant honnêtes envers vous-mêmes. L’idée n’est pas d’épater la galerie, mais de reconnaître vos besoins et vos blessures. Cela ne pourra que vous fournir des pistes de travail pour améliorer votre bonheur.

Premier stade - 0 à 18 mois

Les enfants qui n’ont pas été suffisamment sécurisés par leurs parents dans le premier stade de leur développement n’auront pu développer une confiance fondamentale. Ils ne feront pas confiance aux autres et souvent pas davantage à Dieu ou à la Vie. Ils demeurent méfiants et anxieux, ce qui pourrait les empêcher de se tourner vers autrui pour demander du soutien et de l’écoute.

Ceux qui ont manqué d’amour dans leurs premiers mois de vie pourraient se sentir facilement délaissés et abandonnés pendant un deuil. Ou ils chercheront à fusionner et deviendront très dépendants de leurs proches. L’espoir en une vie meilleure peut être fragile chez de tels individus. Si, au contraire, le bébé a été surprotégé et qu’il n’a pas appris que le monde n’était pas à son service (enfant roi), il éprouvera peut-être beaucoup de difficultés à accepter que la vie lui enlève un être dont il avait besoin.

• À l’aide du tableau présenté à la page précédente, dites où vous vous reconnaissez dans cette description :





• Vous sentez-vous en confiance avec les gens en général ?

Oui [ ] Non [ ]

• Avez-vous confiance en la Vie ?

Oui [ ] Non [ ]

• Avez-vous confiance en Dieu ou en un Être ou une Énergie suprême ?

Oui [ ] Non [ ]

• Êtes-vous très anxieux ou anxieuses ?

Oui [ ] Non [ ]

• Avez-vous besoin de contrôler votre environnement pour calmer votre anxiété ?

Oui [ ] Non [ ]

• Vous sentez-vous abandonnés à vous-mêmes dans votre deuil ?

Oui [ ] Non [ ]

• Vous sentez-vous abandonnés de Dieu ?

Oui [ ] Non [ ]

• Vous sentez-vous abandonnés par la personne défunte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Êtes-vous dépendants de ceux que vous aimez ?

Oui [ ] Non [ ]

• Décrivez comment se manifeste cette dépendance.







• Étiez-vous dépendants de la personne défunte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Décrivez comment se manifestait cette dépendance.







• Quel est votre rapport avec tout ce qui passe par la bouche : aliment, boisson, etc. ? En êtes-vous dépendants, vous sentez-vous souvent en manque ?



• Décrivez comment se manifeste cette dépendance.







• Avez-vous tendance à penser que les autres sont à votre service et que la vie vous doit quelque chose ?

Oui [ ] Non [ ]

• Décrivez.







Deuxième stade – 18 mois à 3 ans

Les enfants dont le deuxième stade n’a pas été bien résolu peuvent ressentir beaucoup de colère face à ce que la vie leur impose. On ne leur a pas demandé la permission de reprendre la vie de leur être cher, alors ils peuvent se sentir frustrés. Ils n’aiment pas perdre. Ils voudront choisir et contrôler, par exemple, lors de l’organisation des obsèques. Ils peuvent aussi manquer de volonté pour se prendre en charge ou ressentir du doute ou de la honte face aux événements.

• Comment croyez-vous avoir traversé ce deuxième stade de votre vie ?







• Vous sentez-vous bien avec les gens ou doutez-vous constamment de vous et de vos capacités ?

Oui [ ] Non [ ]

• Avez-vous honte de vous parfois ?

Oui [ ] Non [ ]

• Décrivez ce qui vous rend honteux ou honteuses.











• Avez-vous des difficultés à gérer votre colère ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez dans quelles circonstances.









• Éprouvez-vous des difficultés à vous affirmer ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez dans quelles circonstances.









• Êtes-vous capables de prendre votre place dans un groupe ? Décrivez.







• Ressentez-vous souvent le besoin de vous opposer aux autres ?

Oui [ ] Non [ ]

• Dites comment cela se manifeste.







• En général, vous sentez-vous respectés et pris au sérieux ?

Oui [ ] Non [ ]

• Dites comment cela se manifeste.







• Vous enfermez-vous parfois dans un rôle de victime ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez comment vous le faites.







• Vous comportez-vous parfois en bourreau ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez comment vous le faites.







• Éprouvez-vous des difficultés à partager votre territoire ou vos biens ?

Oui [ ] Non [ ]

• Manquez-vous souvent de volonté ?

Oui [ ] Non [ ]

• Êtes-vous capables de travailler en équipe ou dans un groupe ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, dites pourquoi.







Vous êtes maintenant en mesure de mieux mesurer l’importance de l’éducation durant les premières années de la vie sur le plan du développement de votre potentiel individuel et de votre capacité à faire face à l’adversité. Cela n’implique pas d’en vouloir à vos parents pour les manques que votre éducation vous laisse. Je considère plutôt qu’il y a parfois une incompatibilité de caractère entre certains parents et leur enfant. Je vous fournis ces informations avant tout pour que vous puissiez vous connaître davantage et pour que vous puissiez accueillir vos limites plus aisément et non pas pour remettre en question votre relation avec vos parents.


L’histoire que la mort a figée ne peut se continuer, mais elle peut enrichir notre vie à jamais.

L’Éveilleur



Une qualité nécessaire pour perdre sans se sentir perdant : l’estime de soi

L’estime de soi consiste en la valeur personnelle que l’on s’attribue dans les différentes sphères de notre vie. Chaque individu se forge une opinion de lui-même sur les plans physique, intellectuel et social, et ce, dès son plus jeune âge. Elle dépend beaucoup du regard des autres, ce qui la rend fragile et toujours fluctuante, suivant le lieu où l’on se trouve. « Une personne peut avoir une bonne opinion d’elle-même à la maison, mais posséder une faible estime de soi au travail55. »

Pour cultiver notre estime personnelle, il importe de ne pas nous comparer et de nous accepter comme nous sommes, avec nos qualités et défauts ; nous sommes uniques et c’est justement ce qui est formidable ! S’estimer, c’est se voir d’un oeil bienveillant et ne jamais se discréditer. C’est vivre en harmonie avec ses convictions profondes. C’est aussi faire taire la voix intérieure critique : celle qui nourrit le désir d’être parfait et qui sait si bien relever les faiblesses qui nous en empêchent. C’est aussi être capable d’exprimer ses idées et désirs, de s’affirmer, de se faire respecter et d’accepter ses moins bons coups. C’est savoir que nous avons le droit de choisir et de refuser, et que cela ne fait pas de nous une moins bonne personne.


Il importe aussi de reconnaître ses bons coups et ses réussites, et surtout, ne les attribuez pas au hasard ou à la chance. Le fait de diminuer l’importance des actions que vous avez posées et qui ont apporté quelque chose de positif n’équivaut pas à un acte d’humilité, mais bien à une agression psychologique envers vous-mêmes.



L’estime de soi se cultive aussi en demeurant à l’écoute de nos besoins et en respectant les limites de notre corps. Pour être bien dans notre peau, nous devons nous sentir libres d’être qui nous sommes. Nous nous sentirons bien si nous nous accordons la même importance et la même valeur que celle que nous accordons aux autres. Il importe d’être bon pour soi, comme le serait un parent envers son enfant bien aimé.

Sans confiance ni estime de soi, vous risquez de vous faire dicter la conduite à adopter dans telle ou telle situation. Par exemple, vous pourriez vous faire imposer l’exposition de la dépouille de la personne défunte alors que vous n’en voulez pas. Vous pourriez vous sentir poussés par votre entourage à vous défaire des effets personnels de la personne décédée avant que vous ne soyez vraiment prêts à le faire. Vous avez le droit de ressentir le besoin de conserver les vêtements du défunt tant et aussi longtemps qu’ils sont imprégnés de son odeur. Il viendra un jour où ces biens ne représenteront plus rien pour vous. Il sera alors temps de vous en défaire ou de les offrir à des proches ou à des organismes de bienfaisance.

Certains deuils atteignent très sévèrement l’estime de soi. C’est le cas lors du suicide d’un proche (même si nous n’en sommes pas responsables) ou de tout décès impliquant une part de notre responsabilité.

J’évalue mon estime personnelle

Voyons si vous possédez une belle estime de vous-mêmes.

• Cochez, dans le tableau ci-dessous, la proposition qui vous ressemble le plus.




	Haute estime de soi
	Faible estime de soi





	◻
	Apprécie son physique et ses qualités.
	◻
	Ne voit que ses défauts.



	◻
	N’a pas tendance à se comparer aux autres.
	◻
	Se compare aux autres à son désavantage.



	◻
	Accepte les compliments et s’en prodigue.
	◻
	Minimise les compliments qu’on lui fait.



	◻
	Fait preuve d’originalité.
	◻
	Imite les autres.



	◻
	Se considère aimé, aimée des autres.
	◻
	Se méfie des autres.



	◻
	Capable de remarques bienveillantes sur soi.
	◻
	Se critique et se traite de qualificatifs malveillants.



	◻
	Capable de recevoir des critiques et de les juger pertinentes ou non.
	◻
	Très sensible aux critiques des autres, s’en préoccupe outre mesure.



	◻
	Accepte ses erreurs et échecs.
	◻
	Se blâme pour ses erreurs et échecs.



	◻
	Persévère malgré les obstacles et échecs.
	◻
	Abandonne au moindre obstacle.



	◻
	Se tient droit, droite et est sûr, sûre de lui-même ou d’elle-même.
	◻
	Prend un air abattu et déprimé.



	◻
	Accepte ses émotions et sait les exprimer.
	◻
	Refuse ses émotions et les refoule.



	◻
	Sait prendre de bonnes décisions.
	◻
	Hésite devant les décisions à prendre.



	◻
	Prend des risques et est confiant, confiante de réussir.
	◻
	Ne prend aucun risque.



	◻
	Aime la vie et toutes ses possibilités.
	◻
	Nourrit des opinions négatives sur la vie.



	◻
	Est stimulé, stimulée par les nouvelles expériences et défis.
	◻
	Préfère le confort de la routine.



	◻
	Se garde du temps pour s’amuser ou combler ses besoins.
	◻
	Se concentre sur le travail, les obligations et les responsabilités.



	◻
	Est capable de recevoir (cadeaux, remerciements, compliments, etc.).
	◻
	Se méfie des félicitations, se sent obligé, obligée de donner à son tour compliments et cadeaux.



	◻
	Sait se faire plaisir.
	◻
	Se plaint qu’on ne le ou la gâte pas assez.





• Quelle opinion avez-vous de vous-mêmes sur le plan physique ?







• Quelle opinion avez-vous de vous-mêmes sur le plan intellectuel ?







• Quelle opinion avez-vous de vous-mêmes sur le plan social ou relationnel ?







• Qu’est-ce qui peut ébranler votre estime ?





• Qui détient du pouvoir sur votre estime personnelle ?





• Dans quelles circonstances êtes-vous portés à vous discréditer ?







• Arrivez-vous à affirmer vos convictions, vos valeurs, vos croyances et vos idées ?

Oui [ ] Non [ ]

• Décrivez.









• Arrivez-vous à savourer vos bons coups ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, expliquez pourquoi.







• Comment pourriez-vous devenir plus bienveillants envers vous-même ?







• Dans le deuil que vous vivez, énumérez les situations où l’on vous a imposé des choix ou des idées qui n’allaient pas dans le sens des vôtres.









• Comment pourriez-vous améliorer cela, maintenant que vous savez que vous êtes libres de faire vos choix pour vous-mêmes ?
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Vous êtes uniques et parfaits tel que vous êtes ! Ne l’oubliez jamais !

Clore les situations inachevées

Lorsqu’une personne décède subitement, accidentellement ou prématurément, il arrive que certaines situations n’aient pu être discutées ou réglées de manière satisfaisante. En effet, la mort frappe parfois si abruptement que des choses que nous jugions importantes n’ont pu être réalisées. Nous n’avons peut-être pas exprimé notre amour à la personne défunte, accompli certaines promesses, autant d’éléments à ne pas escamoter afin de pouvoir faire la paix avec nous-même et avec l’autre. Même si la personne aimée est décédée, nous pouvons tout de même entreprendre des actions pour tenter de boucler la boucle avec elle.

De plus, si trop de choses demeurent non réglées dans la relation avec la personne défunte (colère, hostilité, rancœur, anciens conflits non résolus, sentiment d’avoir été abandonné, etc.), nous pourrions retourner ces sentiments négatifs contre nous-mêmes et ressentir une grande culpabilité ou adopter des comportements d’autopunition. Si vous ne parvenez pas à régler ces situations à l’aide des exercices suivants, une démarche de pardon sera alors à entreprendre - nous y reviendrons dans un prochain chapitre - et l’accompagnement d’un intervenant ou d’une intervenante pourrait s’avérer nécessaire afin de liquider toute la charge émotive.

Quelques suggestions pour boucler certaines situations inachevées


	– Écrire une lettre à la personne disparue. Vous lui exprimez vraiment tout ce qui vous tourmente. Par la suite, vous en disposez (la détruire ou non) afin de lâcher prise sur votre culpabilité. Vous pourriez la déposer dans un endroit significatif pour cette relation.

	– Fabriquer un album souvenir de moments importants et y ajouter des notes personnelles sur ce qui manque à votre histoire selon vous. Vous pourriez aussi poursuivre l’album en y ajoutant des photos de rêves que vous souhaitiez réaliser avec la personne défunte, mais que vous avez dû réaliser seuls (voyages, sorties spéciales, événements, etc.).

	– Tenir une conversation avec votre être cher devant sa photo (accompagnée ou non d’une bougie) afin de lui exprimer (en pensée ou à voix haute) ce qui n’a pu l’être avant sa mort.

	– Effectuer une visite, si la dépouille se trouve au cimetière ou au crématorium, où vous vous entretenez en pensée avec la personne disparue.

	– Construire une boîte à souvenirs, dans laquelle vous placez les objets signifiants de votre relation ainsi que ceux qui auraient pu l’être si vous en aviez eu le temps.

	– Exprimer à une personne de confiance ce que vous auriez souhaité régler avec votre défunt ou défunte.



Nos situations inachevées

• Y a-t-il quelque chose que vous n’avez pas eu le temps de dire à la personne défunte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.









• Comment pourriez-vous maintenant la lui exprimer ?











• Y a-t-il une promesse faite à la personne défunte que vous n’avez pas encore tenue ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, laquelle ?





• Si tenir cette promesse s’avère impossible, dites comment ou par quoi vous pourriez compenser.







• Reste-t-il des devoirs cultuels à l’égard de la dépouille : achat d’un monument, mise en terre ou disposition des cendres, réservations de messes commémoratives, etc. ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.





• Reste-t-il de la paperasse relative à la succession à finaliser ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, laquelle ? Dites pourquoi ce n’est pas complété.











• Identifiez des situations non réglées avec la personne défunte (conflits, différends, sujets de tension, non-dits, etc.). Prenez conscience des émotions que ces situations peuvent susciter en vous et notez-les.

1. Situation :



Émotions :



2. Situation :



Émotions :



3. Situation :



Émotions :



• Avez-vous commencé à ranger certains effets personnels du disparu ou à vous défaire de ses biens (vêtements, bijoux, souliers, etc.) ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, qu’est-ce qui vous en empêche ?









• Vous sentez-vous prêts à ranger les photos de la personne défunte que vous affichez chez vous ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, pourquoi ?









• Vous sentez-vous respectés dans ces besoins ?

Oui [ ] Non [ ]

• Pouvez-vous nommer d’autres tâches à effectuer en lien avec votre deuil ?







• Quelles difficultés rencontrez-vous dans l’accomplissement de ces tâches (émotions, empêchements physiques, etc.) ?











• Est-ce que des amis ou des parents pourraient vous aider dans la réalisation de ces tâches, tout en respectant vos valeurs et croyances (si oui, nommez-les) ?







• Y a-t-il des rêves ou projets d’avenir que vous devez abandonner à cause de cette perte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, nommez-les.







• Par quoi pourriez-vous remplacer ces rêves ou projets ?







• Y a-t-il d’autres situations inachevées qui vous empêchent de boucler la boucle avec votre être cher ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, nommez-les.







• Qui pourrait vous conseiller dans la façon de boucler ces situations ?




Osez demander de l’aide.

Ceux qui vous aiment n’attendent qu’un signe de votre part.

Line Desmarais Letendre



J’évalue mes relations avec mes proches


Lors d’un décès, c’est important de recevoir des amis, de pleurer dans les bras des gens qu’on aime, de partager notre peine. Si on ne le fait pas, il va y avoir un vide après.

Claude Lafortune



Dans notre société de performance, le deuil est souvent confondu avec la dépression. Nous avons des difficultés à laisser paraître notre abattement et notre entourage éprouve aussi des difficultés à nous voir aussi affectés. Tant au niveau du travail que du réseau social proche, on s’attend à ce que nous reprenions une vie « normale » quelques semaines seulement après une perte majeure. Personnellement, lorsque j’ai perdu mon frère de manière subite à l’âge de quarante-neuf ans à peine, on m’a accordé un gros deux semaines de report pour mes stages en relation d’aide. Même si je comprenais les contraintes liées à la durée de ma session, j’étais presque insultée. Deux semaines afin de me sentir assez remise pour écouter les autres me parler de leur souffrance ! Dans les milieux de travail, c’est encore pire : trois jours de congé pour la perte d’un parent ou d’un frère, cinq pour un enfant ou un conjoint.

À travers cette aventure qu’est le deuil, vous vivrez des relations humaines plus tendues à cause du stress et des émotions à fleur de peau. Vous constaterez que le deuil provoque des changements dans vos rapports aux autres et à l’intérieur de vous-mêmes.

Au niveau de la famille proche, les relations peuvent devenir tendues ou décevantes : tendues lorsque nous ne nous sentons ni compris ni respectés, décevantes lorsque la famille s’enfuit pour ne pas ressentir notre chagrin. En effet, dans certaines familles, on refuse de parler du défunt pour ne pas ressentir de chagrin. Ce silence est très inconfortable pour les personnes en deuil : c’est comme si l’être cher n’avait jamais existé. D’autres donnent très peu de réconfort parce qu’ils sont eux-mêmes trop bouleversés et ne savent pas comment parler de la situation, alors ils préfèrent nous éviter.

Nous pouvons ressentir de la colère et de la rancœur envers nos proches qui auront été de grands absents, des amis qui auront été maladroits, etc.


[image: ]


Le chagrin blesse les familles. Il les déséquilibre entièrement. Il crée une confusion des rôles alors que chacun essaie de remplir le vide laissé par l’être disparu.

Lawrence Robert Yeagley

Or, tous ceux qui étudient dans le domaine s’entendent pour affirmer que nous ne pouvons pas guérir si nous demeurons seuls dans notre épreuve. Bien sûr, si nous ne le faisons pas, nous n’en mourrons pas, mais nous souffrirons bien plus longtemps. Est-ce vraiment cela que nous souhaitons ?

De la même manière que vous partagez l’amour, partagez votre chagrin, parce que la douleur rapproche autant que l’amour. Permettez aux gens que vous aimez de vous connaître vraiment. Laissez tomber vos masques. C’est un devoir envers vous-mêmes d’abord, puis envers ceux et celles qui vous aiment. Cette authenticité minimisera le risque de confits engendrés par les non-dits.

Le psychanalyste jungien Guy Corneau est du même avis. Il rapporte les recherches scientifiques réalisées par une cinquantaine d’études de diverses universités qui arrivent toutes aux mêmes conclusions :


L’intimité amoureuse, l’amitié et un bon environnement affectif constituent des facteurs de guérison indéniables et prolongent la vie des personnes, alors que la solitude et l’isolement ont exactement l’effet inverse56.



Selon ces études, si vous n’avez personne sur qui vous pouvez vraiment compter, vous courrez de trois à cinq fois plus de risques de développer des maladies de toutes sortes. Ce texte de Lytta Basset en témoigne :


J’aime, aujourd’hui dire à chacun que tout compte, bien au-delà de ce qu’on croit, le moindre geste, les paroles les plus précaires, la présence silencieuse. Sans se concerter, ils ont tous tissé, chacun pour sa part, ce filet invisible sans lequel j’aurais sombré57.



J’ai reçu, un jour, une femme d’une quarantaine d’années effondrée après le décès de son père. Elle ne disposait d’aucun réseau social en dehors de ses parents. Elle ne se sentait pas proche de son frère ni d’aucun collègue de travail et elle n’avait ni amie ni conjoint. Bref, elle réalisait avec une grande détresse qu’il ne lui restait plus que sa mère dans son univers social et la perspective de la perdre la dévastait. Elle fut plusieurs mois en arrêt de travail, n’arrivant pas à retrouver son équilibre intérieur. Il m’apparaît évident que cette dame devrait s’efforcer de créer des liens, malgré la peur du rejet et la méfiance qui l’habitent depuis son adolescence, où elle a été victime de moqueries de la part de ses pairs. Elle doit réaliser que, maintenant, elle dispose des ressources d’un adulte pour se défendre d’éventuelles critiques, et que le monde regorge de bonnes personnes.

Le plus difficile, pour plusieurs, est d’accepter d’être vus dans leur vulnérabilité. Ceux-ci confondent sensibilité et faiblesse. Être affectés par la mort d’un proche, ce n’est pas de la faiblesse. C’est plutôt la preuve d’une grande humanité, d’une réelle capacité relationnelle et de la présence d’une bonne intelligence émotionnelle. En refusant de laisser apparaître votre véritable état intérieur, vous vous privez d’un soutien affectif fortement réparateur58.

Si vous disposez déjà d’un bon réseau social, vous devrez tout de même composer avec le fait que pour ceux qui vous entourent, il peut être difficile de parler du défunt. Il est important pour vous d’admettre qu’ils n’ont jamais appris à accompagner une personne endeuillée. Ils n’ont pas étudié en relation d’aide. De plus, chaque personne endeuillée vit son deuil à sa façon et entretient des attentes qui lui sont propres, ce que l’entourage ne peut deviner. Voici le témoignage d’une personne qui tentait d’accompagner des proches ayant perdu un enfant.


Tout ce que je disais ou faisais pour tenter de les réconforter était mal interprété. J’étais dans la vingtaine et je ne savais pas comment on accompagne une personne en deuil. On déformait mes propos, on me prêtait de mauvaises intentions, on me sacrait par la tête, etc. J’ai finalement choisi de m’inscrire à des cours d’accompagnement de personnes en deuil pour découvrir que je n’étais pas la seule en tort. Certes, je donnais trop de conseils et je souhaitais peut-être que mes proches sortent trop rapidement de leur douleur, mais il me semble qu’ils auraient dû saisir que moi aussi, j’étais perturbée par cette perte et que je faisais de mon mieux pour les soutenir.



Une des plus grandes erreurs commises par l’entourage est de donner des conseils, qui ont pour but inconscient de faire taire la souffrance. Notre famille est affligée de nous voir souffrir et certains individus ne peuvent le tolérer. Ils nous diront des choses comme : « Tu penses encore à ça, après tout ce temps. » ou « Essaie de l’oublier, sors un peu ! » Pour nous dire de telles choses, ces gens ne comprennent rien à la perte d’une personne très proche. Il ne faut surtout pas sauter d’étapes, fuir en essayant d’oublier ni croire que nous sommes anormaux de mettre plusieurs mois avant de nous relever de notre perte. Mais peut-on les blâmer de n’avoir jamais été en deuil ? Il faut leur expliquer ce que notre perte nous fait ressentir.

Certes, nous devons composer avec les maladresses de notre entourage, mais cela ne signifie pas que nous devions en endurer plus que nous en sommes capables. Nous devrons parfois recadrer nos proches et affirmer nos limites en nous exprimant au « Je ». L’important est de le faire avec respect et amour. Par exemple : « Tu sais, avec tout ce que je traverse présentement, j’ai besoin de ton soutien, mais j’ai aussi besoin qu’on respecte mes croyances et mes choix. » Voici un exemple de commentaires disgracieux :


Je me suis fait dire deux choses que j’ai trouvées très insultantes et réductrices de mon chagrin. La première : « Dieu éprouve ceux qu’il aime. » Ce serait écrit dans la Bible. Est-ce que c’est censé m’aider à avoir moins mal ?... La seconde chose : « Que veux-tu, la vie continue ! » Non ! Peut-être que ta vie à toi continue normalement, mais pas la mienne ! Elle est en pagaille pour le moment.



On demande parfois à des parents qui perdent un enfant : « En avez-vous d’autres ? », et s’ils répondent « oui », on leur dit : « Ah ! C’est moins pire. » Je crois qu’il faut vraiment ne jamais avoir perdu quelqu’un de très proche, et surtout pas un enfant, pour dire une chose pareille ! Ma grand-mère a porté seize enfants, mais l’adolescente de seize ans qu’elle a perdue de la tuberculose, l’aînée de ses filles, elle ne s’en est jamais remise. Ce n’était pas 1/16e de sa famille qu’elle avait perdu, mais un enfant unique et incomparable.

La perte d’un bébé par fausse couche, le deuil périnatal ou le syndrome de mort subite au berceau sont aussi pratiquement niés par notre société. Les parents vivant un deuil périnatal entendent aussi des remarques qui peuvent être blessantes, comme : « Vous êtes jeunes, vous pouvez vous reprendre ! » Quand on sait tout l’amour qui est investi dans ce petit enfant, tous les rêves qui sont interrompus si abruptement ! Que faisons-nous des sentiments de cette maman et de ce papa en devenir ? Des réactions d’ignorance, certes, mais qui ne manquent pas d’agresser le parent en deuil. Les familles dont un enfant lourdement handicapé décède ressentent parfois elles aussi un grand manque de compassion, parce qu’on les considère comme libérés d’un fardeau plutôt qu’en deuil d’un être aimé.

Des familles se déchireront au sujet des rituels funéraires. Par exemple, certains désireront exposer la dépouille, et d’autres, non. À l’intérieur d’une même famille, les personnes les plus croyantes désireront des funérailles à l’église avec des chants religieux, tandis que les non-pratiquantes préféreront un court hommage à la maison funéraire. De même, un couple dont le divorce a été très douloureux risque de se quereller en planifiant les funérailles de leur enfant, que ce soit sur le choix des chants ou des textes religieux. Bref, ces sujets peuvent susciter de nombreux désaccords.

Il peut y avoir des insatisfaits à la suite du partage des biens de la personne défunte. Leur valeur matérielle n’en est pas la cause. Il s’agit davantage de ce que ces objets représentent pour les endeuillés. On a vu des familles se disputer pour un crucifix auquel leur mère était très attachée.

Il peut arriver que l’on vous accuse ou vous fasse des reproches. Par exemple : « Tu aurais dû m’aviser qu’il en était à ses derniers moments, j’aurais voulu le voir avant qu’il meure ! »

Voici d’autres exemples de tensions familiales dues à un décès :


	– L’enfant ayant perdu un parent peut se révolter et refuser toute obéissance, exigeant que son défunt parent revienne à la maison. J’ai connu une famille où c’était un peu le cas. Le garçon de neuf ans ne voulait recevoir rien d’autre que son père comme cadeau de Noël.

	– L’enfant ayant perdu un frère ou une sœur peut se sentir négligé par un parent qui souhaite vivre son deuil en retrait et qui refuse d’en parler. Il pourrait l’accuser d’être un mauvais parent, d’avoir toujours préféré le défunt, etc.



Certains deuils attirent malheureusement peu de sympathie, notamment la mort d’un proche ayant commis un acte criminel, celle d’une personne marginale ou d’une personne avec qui la relation était réprouvée socialement. Par exemple, si vous étiez l’amant ou l’amante d’une personne mariée, et que cette relation était inavouable, vous risquez de recevoir très peu de reconnaissance sociale à titre de personne en deuil d’un proche. Autre exemple : vous étiez la plus proche amie d’un collègue de travail, mais votre réseau social ne vous reconnaît pas comme faisant partie des endeuillées.

Selon la documentation, les enfants en deuil reçoivent aussi très peu de reconnaissance. On les retourne rapidement en classe après les funérailles, où le rythme de la vie demeure effréné, alors qu’ils sont perturbés et abasourdis par leur lourd chagrin.

Bref, même s’il est préférable d’être entourés, encore faut-il être bien entourés ! Vous avez le droit d’éviter les personnes déprimantes, envahissantes, contrôlantes ou autres profils de ce genre qui ne font qu’ajouter des problèmes à votre cheminement plutôt que de vous aider. S’ils ne démontrent aucune ouverture, peut-être devrez-vous choisir de prendre vos distances avec eux pendant un certain temps.

Toutefois, à l’instar de ce qu’en dit la documentation, mon expérience personnelle confirme que l’on se remet vraiment plus vite lorsque nous sentons que l’on compte pour quelqu’un. Dans le cas contraire, la tristesse mute souvent vers la dépression.


Même si c’est extrêmement difficile à vivre, c’est une chance de vivre un deuil ; ça veut dire qu’on a beaucoup aimé et qu’on a été aimé.

Marie Charest



Identifiez les transformations dans vos relations depuis que vous êtes en deuil

• Qu’est-ce qui a changé dans vos relations avec vos proches depuis le décès de l’être cher ?











• En général, vous sentez-vous seuls ou accompagnés par vos proches et votre communauté ?

Oui [ ] Non [ ]

• Vous sentez-vous compris dans ce que vous vivez ?

Oui [ ] Non [ ]

Expliquez.









• Sentez-vous que les gens évitent le sujet, tournent autour du pot ou vous évitent parfois ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, qu’est-ce que cela vous fait vivre ?









• Citez des paroles de vos proches et amis qui vous touchent, celles qui vous font du bien.













• Citez des paroles qui vous blessent, des exemples de maladresses et dites ce que cela vous fait ressentir.









• Donnez des exemples de comportements qui vous mettent en colère.







• Personnellement, avez-vous changé ?


	– Par rapport à votre façon d’entrer en relation ?



Oui [ ] Non [ ]


	– Par rapport à vos attentes face aux autres ?



Oui [ ] Non [ ]


	– Est-ce que vous montrez votre vrai visage à vos proches et amis ?



Oui [ ] Non [ ]

• Quelles sont actuellement vos plus grandes difficultés personnelles sur le plan relationnel ?









• Diriez-vous que vous êtes conciliants envers ceux qui ne savent pas comment vous aborder, qui vous évitent ou qui évitent le sujet du deuil ?

Oui [ ] Non [ ]

• Quelles relations sont pour vous carrément nuisibles et à éviter? Dites pourquoi.









• Quels sont les amis que vous n’avez pas revus depuis longtemps et qui pourraient être de bons accompagnants ?









• Quels organismes de votre région pourraient vous offrir des relations aidantes ?








À défaut de trouver une « grande oreille59 » ou un réseau de soutien, il vous faudra peut-être apprendre à vous consoler par vous-mêmes. Devenir adulte, c’est aussi devenir notre propre parent nourricier.



Identifiez votre réseau de soutien

• Qui serait à l’heure actuelle la personne qui vous écoute le mieux, votre meilleure « grande oreille » ? Dites pourquoi.









• Nommez les personnes qui sont réconfortantes, qui savent vous écouter sans juger, qui acceptent de vous voir pleurer ou d’humeur maussade. Ce sont celles sur lesquelles vous pouvez compter (amis, parents, collègues de travail, voisins, professionnels, etc.). Nommez leurs principales qualités et dites pourquoi vous êtes bien avec ces personnes.




	Nom
	Qualité(s)
	Pourquoi je suis Bien avec elle





	  
	  
	  



	  
	  
	  



	  
	  
	  



	  
	  
	  



	  
	  
	  



	  
	  
	  



	  
	  
	  



	  
	  
	  





Si vous êtes de nature plutôt solitaire et que vous n’avez pas trouvé d’écoute depuis le début de votre deuil, je vous conseille fortement de vous y investir ! Sans écoute, votre processus de deuil risque d’être vraiment plus long.

Vous trouverez à la page suivante modèle de lettre pour expliquer votre situation aux personnes qui ne vous comprennent pas vraiment (ami, parent, collègue de travail, employeur), mais dont le soutien vous est précieux60.

[Vous pouvez copier le texte pour l’utiliser.]

Date : ________________

Mon cher/Ma chère _______________

Je vis présentement une perte dévastatrice. Je mettrai du temps, peut-être des années, à surmonter le deuil qui m’afflige. Pendant un certain temps, il est possible que je pleure plus fréquemment. Mes larmes ne signifient pas que je suis faible, que je manque d’espoir ou de foi. Elles représentent la profondeur de ma perte et elles signalent ma convalescence en cours.

Il se peut que je me mette parfois en colère sans raison apparente. Le stress du deuil accroît l’intensité de mes émotions. Veuillez me pardonner s’il m’arrive de paraître déraisonnable ou irritable.

J’ai besoin de votre compréhension et de votre présence plus que de toute autre chose. Si vous ne savez pas quoi dire, touchez-moi simplement l’épaule, serrez-moi dans vos bras : j’ai besoin de savoir que vous vous intéressez à moi. S’il vous plaît, n’attendez pas que je vous appelle. Ma fatigue est souvent trop grande pour que je puisse même demander l’aide dont j’ai besoin.

Ne me laissez pas m’éloigner de vous. Au cours de l’année qui vient, j’aurai plus que jamais besoin de votre présence. J’aurai besoin de parler de l’être que j’ai perdu, car les souvenirs du temps passé en sa compagnie sont tout ce qu’il me reste de lui désormais.

Vous pouvez prier pour moi, mais seulement si vous ne le faites pas par obligation, mais plutôt avec foi. Si vous avez déjà vécu une épreuve qui ressemble quelque peu à la mienne, n’hésitez pas à la partager avec moi. Vous ne me blesserez pas. Au contraire, nous pourrons peut-être mieux nous rejoindre.

Cette perte est la pire chose qui me soit arrivée. Mais je la surmonterai et je survivrai. Je ne me sentirai pas toujours comme je me sens en ce moment. Faites-moi confiance et ne me donnez pas trop de conseils. Je réussirai à retrouver mon équilibre, avec le temps.

Merci de vous préoccuper de moi. Votre souci est un cadeau qui m’est nécessaire et que j’apprécierai toujours.

Signature :___________________

Revisiter notre histoire


L’histoire que la mort a figée ne peut se continuer, mais elle peut enrichir notre vie à jamais.

L’Éveilleur



Faire son deuil, c’est aussi entrer pleinement dans la réalité. C’est relire notre histoire personnelle les yeux grands ouverts, la conscience en éveil, pour en tirer des conclusions, un sens, une direction qui soient vrais et réalistes. Pour y arriver, chacune des étapes est nécessaire. L’étape de revisiter notre histoire est d’une très haute importance afin de nous assurer que nous vivons bien selon le principe de réalité. Pour ce faire, nous devons confronter la réalité objective avec notre perception de cette dernière.

Dans un processus de deuil, cela consiste d’abord à admettre votre perte, chose particulièrement difficile, si vous n’avez pas pu avoir accès à la dépouille. Cela consiste ensuite à sortir de l’idéalisation pour vous faire une image plus juste de l’être cher disparu ainsi que de la relation que vous entreteniez avec lui, toute relation comportant des dimensions moins plaisantes. Cela consiste finalement à vous éloigner progressivement du disparu sur le plan affectif.

Sortir de l’idéalisation61

L’idéalisation est un mécanisme de défense psychique qui nous empêche d’être fidèles à la réalité. Dès que nous recevons l’annonce du décès d’une personne, c’est tout de suite à ses côtés positifs que nous pensons, à ce qui va nous manquer chez elle, et c’est ce qui reste dans notre mémoire. Instantanément, ses défauts et ses moins bons côtés s’envolent. C’est tout à fait normal : tout le monde réagit comme cela face à la mort d’un proche. Cela ne manque pas d’en choquer certains qui vous diront : « Moi, je ne vais pas au salon funéraire, parce que les gens qui y vont sont hypocrites : de son vivant, ils ne voyaient que ses défauts, et maintenant qu’il est mort, il n’a que des qualités ! »

L’idéalisation est un mécanisme de défense à la fois bon et mauvais. Il est bon au début du processus de deuil, afin de nous permettre de ne pas nous sentir déchirés intérieurement entre notre amour pour la personne défunte et le ressentiment que nous pourrions éprouver envers elle pour toutes sortes de raison. Mais afin d’arriver à résoudre notre deuil, l’idéalisation doit s’estomper pour nous permettre de dresser un bilan réaliste de la personne défunte (ses qualités, comme ses limites) et de notre relation avec elle. Pourquoi s’investir dans une telle démarche ? Parce que l’idéalisation maintient à un très haut niveau le chagrin et le regret.

Certes, il y aura toujours des regrets devant ce qui ne sera jamais plus, devant tout ce que nous avons perdu. Toutefois, lorsque l’idéalisation s’estompera, le manque ressenti sera moins criant.

L’idéalisation est encore plus forte lorsqu’il s’agit de la mort d’un enfant. Souvent, celui-ci devient encore plus présent que ceux qui restent. Il prend toute la place, ce qui peut être très difficile à supporter pour les autres. Et c’est encore pire lorsque l’enfant a été malade pendant une longue période avant son décès. Il monopolisait déjà toute l’attention des parents de son vivant et cela perdure après son départ. Pour ses frères et sœurs, c’est comme si leur propre personne n’arrivait jamais à la cheville de celui qui est parti. Cela ajoute beaucoup de souffrance à leur perte, car ils ne sentent pas que leurs parents sont disponibles intérieurement pour les accompagner.

L’idéalisation peut aussi cacher des sentiments refoulés, par peur que ceux-ci nous bouleversent trop.


L’idéalisation du défunt est aussi une stratégie qui nous évite d’être en contact avec la colère et la culpabilité.

Suzanne Pinard



Pour sortir de l’idéalisation, ou en diminuer l’impact, il s’agira de prendre conscience qu’il y a aussi des aspects de la personne décédée ou de notre relation avec elle qui nous étaient plus difficiles à supporter et dont nous serons en quelque sorte soulagés ou libérés. Or, il est extrêmement tabou de dire du mal d’une personne décédée. Nous résistons à cela.

Alors, il se peut que, si vous essayez de parler des déceptions que vous avez éprouvées dans votre relation avec la personne défunte, votre entourage soit tenté de vous faire cesser votre récit. Cependant, si vous souhaitez vraiment boucler la boucle, il faudra trouver quelqu’un capable d’entendre votre vraie histoire avec ses hauts et ses bas, afin que votre processus de deuil puisse progresser.

Sortir totalement de l’idéalisation est-il possible ? Personnellement, je vous dirais que cela dépend du lien que vous aviez avec la personne défunte. Par exemple, pour la perte d’un enfant, je crois que c’est pratiquement impossible. Mais en prendre conscience, afin de laisser aux enfants survivants la place qu’ils méritent, c’est déjà un très grand pas en avant. En ce qui concerne les autres types de deuils, on devrait pouvoir ajuster l’idéalisation à un niveau plus proche de la réalité, ce qui nous aidera à avancer dans votre processus de deuil.

Raconter votre histoire telle qu’elle a été vécue est efficace pour faciliter le travail de perlaboration, parce que cela permet de62 :


	– Dresser un portrait juste de la personne disparue.

	– Développer une vision réaliste de votre relation avec elle.

	– Mettre en lumière les périodes heureuses et significatives de votre relation.

	– Apaiser votre souffrance, en liquidant une certaine charge émotive.

	– Faire ressortir les moments plus difficiles ou les situations conflictuelles, en déterminer la cause ou simplement les accepter.

	– Vous mettre en contact avec des situations non réglées.

	– Réaliser les ressources personnelles que vous avez dû déployer pour traverser les moments difficiles de votre vie.

	– Dégager le fil conducteur des valeurs qui ont guidé votre vie et vos choix jusqu’ici.

	– Clarifier le présent en faisant des liens avec le passé.

	– Faire le deuil des rêves qui ne pourront se réaliser.

	– Dégager des perspectives pour l’avenir.

	– Prendre conscience du caractère sacré de la Vie, de votre vie.



Plusieurs de ces objectifs ont peut-être déjà été atteints par le travail que vous effectuez depuis quelques semaines avec ce journal d’intégration. C’est tant mieux ! En ce qui concerne les buts encore non atteints, reprendre le récit de votre histoire pourra vous permettre de les réaliser.

Raconter votre histoire peut se faire de vive voix ou par écrit. Les deux sont très aidants. On en a déjà parlé, se raconter de vive voix nécessite que vous trouviez dans votre réseau social une ou quelques « grandes oreilles », capables d’écouter ce que vous ressentez, sans le besoin de dire quoi que ce soit, sans changer de sujet ni chercher à faire cesser vos pleurs, sans porter de jugement sur la façon dont vous vivez votre perte, etc. Ce sont des perles rares et précieuses !

Raconter votre histoire par l’écriture vous permettra de voir plus clair dans vos pensées et émotions et de prendre du recul par rapport à ce vécu, car l’écriture s’effectuant plus lentement que la parole, cela facilite les prises de conscience en profondeur. Vous pourriez même écrire votre histoire sous forme de conte ou de roman. La symbolique qui s’y trouve permet d’exprimer notre vécu de façon plus subtile et moins effrayante. Voici un témoignage des bienfaits de l’écriture :


J’ai vécu plusieurs épreuves entre l’âge de dix-huit et trente ans (accidents, maladies graves et décès de proches). Comme j’étais une maman à la maison depuis mes vingt-deux ans et que je vivais à la campagne, j’ai reçu très peu de soutien, pour ne pas dire aucun, afin de m’aider à traverser ces épreuves. J’ai vécu déprimée jusqu’à mes quarante ans. Dans la jeune cinquantaine, j’ai eu la chance de participer à un groupe de « J’écris ma vie » se donnant dans ma région. J’ai écrit toute mon histoire dans ses moindres détails. C’est comme si j’avais besoin de me livrer en profondeur pour libérer mon corps de tout ce qu’il portait. J’avais presque l’impression que j’effectuais un vomi de paroles refoulées depuis longtemps. J’ai écrit 689 pages alors que les gens qui participent à ces ateliers en produisent en moyenne 125. Ça m’a fait un bien énorme. Je me suis sentie libérée et à la fois entendue par mes futurs lecteurs. À partir de là, c’était fini la déprime pour moi et je pouvais envisager ma retraite avec légèreté et dans le plaisir.



Au début, cela peut vous sembler de la torture, car raconter votre histoire fera émerger votre chagrin. Mais faire un deuil, c’est aussi mettre à leur place toutes les pièces d’un casse-tête, une à une, jusqu’à ce que le tout produise une image complète et réaliste. Alors, toutes les petites actions que vous entreprendrez pour boucler la boucle vous permettront de contacter et d’exprimer vos émotions et, au fil des jours, vous vous rendrez compte que votre souffrance diminue progressivement.

N’hésitez pas à nommer les choses dont vous ne vous ennuierez pas chez votre être cher, ne serait-ce qu’à vous-mêmes. Écrivez tout ce qui vous est resté sur le cœur, ce que vous auriez souhaité voir se terminer autrement, etc. Cela vous procurera un grand soulagement.

Je vous suggère de vous relire, tout de suite après l’écriture ou dans les jours suivants ; cela peut permettre l’émergence d’autres émotions refoulées. Ensuite, vous pouvez conserver votre écrit dans votre boîte à souvenirs ou le brûler, ce qui permettrait davantage de laisser aller votre passé.

• Vous sentez-vous prêts à faire un bilan réaliste de l’être cher disparu et de votre relation avec lui ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, dites pourquoi.







• Si oui, faites-le dès maintenant ! Pour le récit écrit, vous pouvez choisir du papier à lettres pour le rendre plus chaleureux et personnel ou utiliser les pages qui suivent. Décrivez comment vous avez rencontré votre être cher, les événements marquants de sa vie et de votre bout de chemin ensemble, ses qualités et traits marquants, ce que vous aimiez particulièrement chez lui, ce qui vous faisait du bien venant de lui, etc.


Une joie partagée devient une double joie, Un chagrin partagé devient un demi-chagrin.

Formation par la Fondation Éveil Deuil



De beaux souvenirs de ma relation avec mon être cher

Notez à gauche des souvenirs qui vous viennent spontanément à l’esprit. Ceux-ci peuvent être des situations toutes simples autant que de grands événements. Ensuite, à droite, donnez à chacun de ces souvenirs une caractéristique sur le plan du ressenti (le sentiment qu’il me laisse).




	Mon souvenir
	Caractéristiques





	Exemple :

Nos dernières vacances à Cuba


	Exemple :

Plaisirs partagés





	Le dernier massage que mon conjoint m’ait fait
	Grande tendresse



	1. ____________________________________________
	__________________________________________



	2. ____________________________________________
	__________________________________________



	3. ____________________________________________
	__________________________________________



	4. ____________________________________________
	__________________________________________



	5. ____________________________________________
	__________________________________________





Qui était l’être cher que j’ai perdu ?


Ne pas idéaliser l’autre, c’est simplement le reconnaître comme un être humain.

L’Éveilleur



• Décrivez quand et où vous avez vu ou rencontré la toute première fois.











• Qu’est-ce qui vous a tout de suite plu chez cette personne (ses plus grandes qualités et ses traits marquants) ?









• Comment sa présence embellissait-elle la vôtre ?









• Quelles autres activités ont marqué votre bout de chemin ensemble ?









• Quels étaient ses plus grands défauts ?









• Même si votre être cher vous manque, y a-t-il des choses de lui dont vous ne vous ennuyez pas ou dont vous êtes soulagés de ne plus devoir vivre avec ?









• Décrivez ce qui vous reste de positif de votre histoire, les périodes significatives de votre relation.









• Formulez en quelques mots ce qui vous reste de désolant de votre histoire, les moments plus difficiles ou les situations conflictuelles.









• Citez ce que vous regrettez de n’avoir pas su apprécier davantage de votre être cher lorsqu’il était encore vivant.









• Citez ce que vous regrettez de ne pas lui avoir dit de positif et de sincère.












Ne meurs pas avant ta mort.

Minuba Mazari



La réorganisation et la reconstruction de soi

Au fur et à mesure que vous exprimez vos émotions et que vous accomplissez les tâches relatives au deuil, vous sentez votre état s’améliorer. Vous avez certainement ressenti à l’occasion l’impression de tourner en rond, de revenir en arrière ou que vos efforts ne vous mènent à rien. Votre vie est encore chamboulée et vous ne pouvez pas vous empêcher de penser encore à la personne disparue. Vous pouvez même avoir l’impression que vous n’avez plus rien à offrir au monde ni grand-chose à recevoir de lui. Mais il n’en est rien, une progression s’effectue lentement, mais sûrement. Graduellement, vous apprenez à vivre sans l’autre et son absence devient de plus en plus supportable. Vous vous adaptez à votre nouvelle vie.

Toutefois, il y a encore beaucoup à faire dans cette étape. En plus de l’adaptation à la vie sans l’autre et du désinvestissement progressif de l’attachement affectif que vous lui portiez, votre identité et votre réseau social pourraient être à reconstruire.

En effet, dans plusieurs cas, votre identité sera à reconstruire. Quand un proche décède, c’est comme s’il partait avec une partie de vous, créant un vide sur le plan de votre identité et de votre sentiment de cohésion intérieure. En mourant, l’autre vous arrache une partie de votre identité, celle qui s’était construite par cette relation. Par exemple, si vous n’aviez qu’un fils, vous n’êtes plus le parent de personne ; si votre époux décède, vous n’êtes plus une épouse ; si votre mère décède, vous n’êtes plus l’enfant de cette mère. Ce rôle que vous n’occupez plus laisse un grand vide identitaire. Il se peut que vous combliez ce vide en adoptant certaines caractéristiques de la personne défunte. Peut-être avez-vous déjà remarqué que vous exprimez certains de ses traits de caractère depuis son départ ? Par exemple :


	– L’aîné ou l’aînée de la famille adopte le rôle du parent protecteur lorsque celui-ci n’est plus.

	– Un parent devient plus autoritaire pour remplacer son conjoint qui assumait ce rôle d’autorité dans la famille.

	– L’aîné ou l’aînée de la famille devient plus maternant, maternante envers ses frères et sœurs après la mort de leur mère.



Vous êtes donc possiblement en train d’intérioriser un nouveau rôle à la suite de ce départ ou de développer certaines qualités spirituelles de votre personne disparue, ce que vous désirez garder d’elle : ses traits de caractère plaisants, ses forces et talents particuliers, etc. Cette prise de conscience du possible développement en soi des qualités les plus aimées de la personne défunte est un bel exemple de la dimension créatrice du deuil.

De plus, à mesure que vous avancez dans votre processus de deuil, vous ressentez une modification de votre image : vous vous découvrez de nouvelles capacités, développez de nouvelles valeurs ou éventuellement un nouveau rôle familial ou social. Souvent, ce rôle nous est quelque peu imposé par le système familial, à cause des interactions spécifiques entre les membres de la famille. Bien entendu, tout se fait sans que nous en ayons vraiment conscience, de façon plutôt automatique. Par exemple : lorsque l’aîné ou l’aînée de la famille décède, celui ou celle qui suit prend la famille en charge à sa place.

À mesure que la charge émotive diminue et que la paix s’installe dans votre cœur, vous cherchez peut-être à créer de nouveaux liens. Vous réalisez que vous avez encore une vie à vivre sans l’autre et que vous pouvez encore vivre de beaux moments sans vous sentir coupables. Vous commencez à vous demander quels projets d’avenir vous souhaitez réaliser. Vous espérez être heureux à nouveau, d’une manière différente, par de nouvelles activités. Vous vous en donnez le droit. Vous constatez que vous avez quitté un « système » que vous aimiez, mais que vous pouvez en découvrir d’autres que vous aimerez aussi. Vous réfléchissez à comment orienter votre vie vers ce qui pourrait vous procurer de petits moments de bonheur.


À mon avis, chaque deuil laisse une plaie sur le cœur. Celle-ci va cicatriser, mais elle laissera à jamais une cicatrice, signe tangible de la déchirure. Est-ce que ces tissus cicatriciels sont plus forts ou plus faibles ? Je n’en sais rien. Je peux seulement constater qu’il y a un « avant » et un « après » la déchirure. Il nous appartient de faire en sorte que « l’après » soit bon à vivre.



Témoignage anonyme

La réorganisation peut toutefois être entravée par l’idéalisation si elle se maintient à un haut niveau, que ce soit l’idéalisation de la personne défunte ou de la relation avec elle. Nous l’avons déjà dit : sortir de l’idéalisation pour plonger dans la réalité est indispensable ; sans cela, vous ne pourrez mener votre processus de deuil à terme.


N’attendez pas de tout avoir pour profiter de la vie.

Vous avez déjà la vie pour profiter de tout.

Nicole Thomas



Des signes que vous amorcez votre phase de réorganisation63

• Quand vous pensez à votre être cher, ressentez-vous moins de bouleversements intérieurs ?







• Ressentez-vous que son idéalisation diminue, que vous arrivez à départager le bon du mauvais chez votre être cher et dans votre relation avec lui ?

Oui [ ] Non [ ]

• Expliquez.









• Sinon, qui pourrait vous aider à y voir plus clair ?





• Êtes-vous capables d’avoir du plaisir et de rire à nouveau sans vous sentir coupables ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, expliquez pourquoi.









• Avez-vous le goût d’apporter des changements dans votre vie ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, énumérez les possibles changements que vous entrevoyez déjà dans un avenir proche.









• Avez-vous parfois l’impression de tourner en rond ou de revenir en arrière ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez quand ou comment cela se manifeste.







• Diriez-vous que vous vous adaptez bien à votre nouvelle vie ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, qu’est-ce qui ne va pas ?









• Commencez-vous à nourrir de nouveaux projets d’avenir ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, lesquels ?







• Avez-vous le goût de vous inscrire à de nouvelles activités ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, quelles sont celles qui vous attirent déjà ?







• Ressentez-vous l’envie de voir du monde et de rencontrer de nouvelles personnes ?

Oui [ ] Non [ ]

• Expliquez.









• Commencez-vous à ressentir une certaine modification de votre identité (de nouvelles capacités, de nouvelles valeurs, un nouveau rôle) ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez-la.











• Comment ressentez-vous maintenant la présence de votre être cher ?









• Commencez-vous à introjeter certains de ses traits de personnalité ou de ses qualités ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, donnez des exemples.








Ne laisse jamais une mauvaise période te faire croire que tu as une mauvaise vie.

Samuel Stemmer



Évaluer sa souffrance64

À ce moment-ci de votre démarche, effectuons un bilan de la progression de votre processus de deuil.

• Sur une échelle de 0 à 10, évaluez le niveau de souffrance liée au deuil que vous éprouvez maintenant en cochant la case appropriée : 0 représente l’absence de souffrance et 10 un maximum de souffrance.


[image: ]


• Qu’est-ce qui vous semble le plus difficile actuellement ?









• Que croyez-vous devoir faire pour que votre degré de souffrance diminue ou que devrait-il se passer pour que vous souffriez moins ?









• Nommez les ressources personnelles que vous avez déployées jusqu’ici pour traverser votre perte.









• Y a-t-il des chansons, des poèmes, des citations et des films qui vous apaisent ou vous aident à laisser couler vos larmes ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, nommez-les.







Si après plus de dix mois après le décès, votre niveau de souffrance est supérieur à 7, vous pourriez envisager de vous faire accompagner dans votre processus de deuil.

Se détacher progressivement

Dans le but de nous réapproprier notre vie, d’autres tâches nous incombent. Il faudra, entre autres, apprendre à nous détacher progressivement de l’être aimé disparu. Cela ne signifie pas que l’on doive l’oublier, mais nous devons nous adapter à la vie sans lui. Désormais, il ne fait plus partie de notre quotidien, il appartient à notre passé, quoiqu’il habite pour toujours dans notre cœur. Cette étape est fondamentale pour cheminer vers l’acceptation de la perte. Ce désinvestissement affectif progressif libérera de l’espace en nous pour nouer de nouveaux liens d’attachement. Même si ce n’est pas notre choix, nous devons avoir confiance en notre capacité de vivre ce grand passage. Respectons notre rythme et faisons confiance à la vie !

Effectuons maintenant la distinction entre deux types d’attachement : l’attachement d’amitié charitable et l’attachement passionnel ou fusionnel65.


	– L’attachement d’amitié charitable ou caritas : Cette forme se compose de tendresse, de bienveillance envers l’autre et de connivence. Elle est saine, car chacun des partenaires demeure libre et autonome, dans une relation d’égal à égal. L’autre est aimé pour ce qu’il est, et non pour les manques qu’il comble en nous. Autrement dit, nous n’avons pas besoin de l’autre pour vivre, mais il ajoute du « plus » à notre vie, il l’embellit. Chacun des partenaires respecte les besoins de l’autre. Dans ces conditions, le deuil attriste profondément, mais ne menace pas l’équilibre psychologique de la personne en deuil.

	– L’attachement passionnel ou fusionnel : Il s’agit d’un amour qui comporte une part de dépendance et de possession ; l’autre possède tout ce qui me manque pour me sentir heureux, heureuse. À cause de cela, l’autre est indispensable et par le fait même, il se trouve idéalisé. Il y a un grand risque que l’on s’aliène pour lui plaire, fondant nos besoins dans les siens. Dans ces conditions, un deuil ou une séparation risque d’être vécu avec beaucoup de difficultés et de provoquer une grande désorganisation psychique. La perte est ressentie comme un immense vide à l’intérieur de soi et la vie perd tout son sens.



À la lumière de ce qui précède, notre conception de l’amour peut être à revoir. L’amour réel est celui qui donne (caritas), tandis que l’amour fusionnel ne sert qu’à combler l’angoisse de séparation (on se nourrit de l’autre, ce qui remplit notre vide intérieur causé par un manque d’amour de soi).

Le détachement des sentiments éprouvés envers notre défunt passe aussi par une différenciation. Voici ce qu’en dit Lytta Basset, dont le fils s’est suicidé :


À travers mes larmes, je respecte ton choix et cela me différencie de toi ; j’appartiendrai encore au monde des terriens, le temps qu’il me sera donné de vivre ; je ne me laisserai pas entraîner dans ta mort66…



Elle dit encore :


N’est-ce pas la mort d’autrui qui provoque en nous la différenciation la plus radicale ? On peut la refuser… et continuer à fusionner avec la personne décédée en « mourant » avec elle. On peut aussi choisir de laisser le Tiers invisible - Maître insaisissable de la vie et de la mort - couper dans le secret les derniers liens mortifères67.



Ses mots expriment bien comment il peut être difficile de se percevoir comme ayant une existence propre, en dehors de notre profond lien de communion avec nos enfants ou notre conjoint. Ce travail de différenciation n’est pas évident. Lytta Basset, qui a une grande foi et prie quotidiennement, a pu, un jour, commencer à ressentir que son fils vivait dans le monde de l’Esprit et qu’il marchait en compagnie de Jésus. Malgré cette grande foi, le travail qui s’impose à elle, comme maman endeuillée, est viscéral et ardu. Elle écrit :


S’avance en elle, à petits pas, l’idée qu’elle peut désormais laisser partir Samuel en se différenciant de lui. Le temps qui passe vient confirmer ce travail de différenciation : elle vit une alternance de moments intenses proches de la joie et de grands trous où disparaît toute énergie68.



Certaines personnes en deuil résistent à l’idée de se détacher pour continuer à vivre leur vie sans l’autre. Elles ont l’impression que cela signifie l’abandonner ou vouloir l’oublier comme s’il n’avait jamais vraiment compté. À vrai dire, s’entêter à demeurer fusionné à la personne défunte par loyauté ne peut que nous maintenir dans l’énergie de la pulsion de mort et le processus de deuil ne se conclura jamais. Au contraire, si nous laissons le droit à notre personne défunte de continuer à évoluer ailleurs sans nous, c’est à mon avis la plus grande preuve d’amour que nous puissions lui témoigner. La souhaiter libre et heureuse, où qu’elle se trouve, et nous souhaiter la même chose, c’est une belle démonstration d’amour inconditionnel et d’évolution spirituelle.

Certes, si vous n’avez pas la foi en la survie de l’âme après la mort du corps physique, vous risquez d’éprouver beaucoup de résistance devant l’idée de vous détacher de la personne défunte parce que vous croyez que ce rapport est tout ce qui vous reste d’elle. Je le répète : se détacher ne signifie pas oublier la personne défunte. Il s’agit de marquer concrètement que, dans le monde où je vis, je choisis de faire de l’espace dans mon cœur pour de futurs attachements. Le lien que j’avais avec elle demeure comme une présence d’amour à l’intérieur de moi, mais il n’accapare plus d’espace dans le monde des vivants.

Pour celui ou celle qui croit en la vie après la mort, l’espérance d’éventuelles retrouvailles dans l’autre monde peut rendre la perte moins difficile à supporter. Lytta Basset, qui est théologienne, étudie comment Jésus, dans le Nouveau Testament, tente de nous faire comprendre que la vie existe bien après la mort. Par exemple, il utilise l’expression « réveillé d’entre les morts » plutôt que « levé d’entre les morts ». Elle explique qu’il nous invite à changer nos croyances sur la mort.


C’est la séparation qui nous déchire. Mais nous « en rajoutons », pour ainsi dire, avec nos représentations de la mort : nous imaginons notre proche détruit à tout jamais, perdu, happé dans un néant anonyme… et cela nous enlise dans le deuil69.



Elle-même a consenti à ce que son fils lui parle autrement, de l’intérieur, grâce à un éveil spirituel.

Donc, lorsque nous parlons de détachement et de désinvestissement, il s’agit avant tout d’accepter que la personne défunte ne fasse plus partie de notre quotidien et de notre monde physique. Par exemple, laisser aller les biens matériels, comme les vêtements et autres effets personnels. Pour plusieurs, cela s’avère très difficile. Voici ce qu’en dit Dominique Bertrand, qui a perdu son mari de manière subite et qui en a été très fortement ébranlée :


Chaque chose que je donnais ou jetais, c’était comme m’arracher un membre. En faire don ou m’en séparer, c’était reconnaître qu’il ne reviendrait pas. […] ça m’a pris du temps avant de donner ses vêtements. J’ai encore des affaires à lui70.



Elle gardait, entre autres, ses nœuds papillon dans un sac Ziploc afin de retrouver l’odeur de son mari lorsqu’elle en ressentait le besoin. Respectez ce genre d’envie : elles vous indiquent clairement où vous en êtes rendus dans votre processus de détachement. Si, après quelques années, vous vous sentez toujours incapables de vous séparer de plusieurs biens, vous pouvez consulter afin de découvrir quel est le besoin qui se cache derrière ce geste : sécurité, loyauté, fidélité, etc. Lorsque vous aurez pris conscience du besoin caché, vous pourrez assurément avancer dans votre processus.

Accepter l’idée que la personne défunte ne fasse plus partie de notre vie nous permet de réviser nos choix et habitudes de vie en fonction de nous seulement et à ne pas chercher à remplacer cette personne immédiatement par une autre qui lui ressemble. Lorsque le deuil sera résolu, la personne défunte demeurera en nous pour les qualités spirituelles que nous désirons en garder, mais elle ne demeurera pas notre principal sujet de conversation. Lorsque nous nous détachons de l’être aimé, c’est notre avenir qui devient notre principal point d’intérêt, et non plus cette personne que nous avons perdue.

Pour parvenir à nous détacher et à progresser dans la résolution du deuil, il est très important d’être fidèles et honnêtes envers nous-mêmes. De plus, certains renoncements seront nécessaires. Des exemples :


	– Accepter de subir des pertes. Nous subissons une perte importante qui peut nous amener à nous sentir injustement traités, sans compter la perte d’énergie et de joie, perte de contrôle sur les événements ainsi que la perte de certains rôles sociaux (par exemple : ne plus espérer devenir grands-parents si notre enfant unique décède prématurément). Cela implique de renoncer au sentiment de toute-puissance dont nous bénéficiions durant la petite enfance, où nous nous imaginions que tout nous était dû, pour accepter de nous sentir fragiles et souffrants, de ressentir de la peur face à l’inconnu, d’accepter d’être moins performants, etc. Le témoignage de Geneviève Jurgensen, qui a survécu à la mort de ses deux fillettes le résume bien : « Et puis, c’est de soi qu’on découvre un jour qu’il faut faire le deuil, ce soi intact auquel il faut renoncer. Faire son deuil, c’est consentir à devenir quelqu’un d’autre71 ».

	– Abandonner certains projets personnels ou rêves de vie. Il est difficile de ne plus entrevoir d’avenir avec la personne défunte, ne plus pouvoir voyager avec elle, vieillir en sa compagnie, etc. Par définition, le rêve est une construction de l’imaginaire. Donc, si certains rêves ne se réalisent jamais, rien n’interdit que nous les remplacions par d’autres ! Lorsque le chagrin aura diminué, rien n’empêche que nous nous remettions à rêvasser !

	– Consentir à changer certaines croyances ou valeurs nuisibles ou dépassées pour grandir. Faire preuve d’ouverture et de lâcher-prise pour rajuster nos idéaux à la baisse, laisser mourir certaines parties de nous pour faire du neuf, renaître et nous transformer. Par exemple, si nous avons toujours cru que la vie après la mort n’existait pas, mais qu’aujourd’hui cette idée nous fait souffrir, pourquoi ne pas choisir de faire confiance aux nombreuses personnes qui ont vécu une expérience de mort imminente, qui en sont revenues transformées et qui en ont témoigné ?

	– Renoncer à combler le vide par des choses qui ne procurent que des bonheurs passagers pour s’investir davantage dans des activités procurant une joie durable. Nous comblons souvent ce vide intérieur par des choses extérieures (la consommation de substances, l’achat de biens, la fuite dans le travail, dans la sexualité, etc.). Nicole Bordeleau affirme qu’au fond, ce qui manque à notre vie, ce ne sont pas des biens, c’est nous ! C’est le contact avec notre spiritualité, notre vérité et nos ressources intérieures. Elle nous invite à prendre des nouvelles de nous-mêmes de temps à autre, à nous demander : « Qu’est-ce qui se passe dans mon cœur présentement72 ? » Elle nous propose aussi de prendre le temps de ressentir ce qui se passe en nous en respirant profondément.



Pourquoi avons-nous donc si peur de contacter ce qui se passe en nous ? Personnellement, j’ai effectué, il y a quelques années, l’exercice de m’arrêter de courir dans le travail pour écouter ce que je ressentais à l’intérieur de moi. Ce qui m’est venu spontanément, c’est que j’étais inintéressante, et que c’était très plate d’être seule avec moi-même. À partir de là, je savais que je manquais d’amour pour ma personne, que j’étais déconnectée du Grand Tout qui vibre d’Amour et que je devais faire quelque chose pour pallier.

Pour vous aider à vous détacher de l’être aimé, vous pourriez répéter cette phrase à la manière d’un mantra :
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Je suis moi, tu es toi. Je te souhaite heureux dans le monde où tu vis désormais, et je me souhaite la même chose ici-bas.


Je sais que tu ne me vois pas, mais je suis toujours là, à tes côtés.

Christine Gonzalez Theracoach



Où en suis-je rendue ?

• Comment vous sentez-vous à l’idée de vous détacher progressivement de l’être cher disparu ?









• Éprouvez-vous moins souvent la frustration de ne plus pouvoir être en relation directe avec lui ?







• Est-ce que cela vous choque que l’on parle de votre être cher en disant le « défunt » ? Expliquez.







• Quel type de relation aviez-vous avec votre être cher (une relation fusionnelle ou une relation d’amour charitable) ? Expliquez.













• Arrivez-vous à consentir à l’idée que cet être cher ne vous appartienne plus, qu’il vive sa nouvelle vie indépendamment de vous ?

Oui [ ] Non [ ]

• Quelles sont les répercussions de votre perte qui se font sentir dans votre vie ?







• Y a-t-il encore des effets personnels ou autres biens matériels ayant appartenu à la personne défunte dont vous n’êtes pas capable de vous départir ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.









• Est-il difficile pour vous d’accepter de subir des pertes en général ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, dites pourquoi.









• À l’intérieur de ce deuil, qu’est-il le plus difficile à perdre pour vous (rôle, rêve, etc.) ?









• Ressentez-vous parfois un grand vide intérieur ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, que faites-vous pour tenter de combler ce vide ?







• Cela vous satisfait-il à moyen et long terme ?

Oui [ ] Non [ ]

• Quelles sont les croyances qui vous font le plus souffrir actuellement ?









• Par quoi pourriez-vous remplacer ces croyances ?









• Nommez ce qui vous procure de petits moments de bonheur durable ?










Le deuil, ce n’est pas l’oubli de la personne aimée, mais une nouvelle manière de se relier à elle.

Jean Monbourquette



Le temps des pardons

L’une des choses qui retardent ou empêchent la conclusion d’un processus de deuil est le ressentiment.

Si nous gardons une rancœur pour une faute ou un manquement du défunt à notre égard, l’expression de notre chagrin risque d’être entravée par ce sentiment, exigeant que nous entreprenions un processus de pardon. Celui-ci est essentiel à la libération des derniers liens d’attachement à la personne défunte et à la délivrance de notre culpabilité face à aux manquements, fautes et faiblesses de notre part qui auraient marqué notre relation.

Nous pourrions donc avoir quelque chose à pardonner à l’autre, à soi-même, à Dieu ou à la Vie en lien avec cette perte. Il s’agira alors de libérer ces derniers liens au défunt afin de le laisser partir en toute conscience.

Qu’est-ce que l’on entend par « pardonner » ?

Dans ce journal, le pardon ne sera pas abordé comme une grâce accordée à un offenseur, mais plutôt comme un travail de guérison de soi et d’acceptation de notre histoire avec la personne disparue. Pardonner ne consistera pas à oublier ou à nier l’offense, mais plutôt à vous libérer de la souffrance intérieure afin qu’elle n’hypothèque plus votre vie. C’est un travail de réparation de soi en vue de guérir une blessure relationnelle. Toute offense grave peut provoquer en nous le sentiment d’être diminué. Nous nous retrouvons alors à avoir honte d’une partie de soi, ce qui affecte fortement notre sentiment de dignité ainsi que notre estime personnelle.

Le pardon consiste en l’acceptation inconditionnelle de l’autre et de vous-mêmes dans cette histoire, ce qui mènera le processus de deuil à son niveau le plus élevé : le niveau spirituel. Toutefois, le pardon ne se force pas, et il peut prendre des années avant d’être vraiment accompli.

Pourquoi pardonnerais-je ?

Pour vous-mêmes d’abord, afin de passer d’un mal-être intérieur à un mieux-être. C’est un acte d’amour de soi afin de liquider tous sentiments négatifs envers la personne défunte, ou qui pourraient résulter de la relation (par exemple, culpabilité). Son but est d’en arriver à une réconciliation avec vous-mêmes d’abord et, possiblement avec la personne défunte par la suite. À coup sûr, entreprendre une démarche de pardon vous libérera d’un fardeau qui appartient désormais au passé.

Si, par refus de pardonner ou par inconscience des répercussions, la blessure est refoulée, cette douleur provoquera l’effet contraire : la souffrance et le ressentiment perdureront au fond de vous. Cela équivaut à retourner la violence du mal subi contre vous-mêmes. Si vous n’arrivez pas à intégrer la blessure, vous n’arriverez pas à conclure votre processus de deuil.

Donc, essayez de voir objectivement la situation, c’est-à-dire tentez de départager la responsabilité de chacun, chacune dans ce qui est arrivé.

Pour pardonner, nous devons distinguer la personne de ses comportements. Autrement dit, nous pouvons toujours continuer d’aimer une personne, mais ne pas accepter ses agissements.


Le pardon qui guérit se concentre sur ce que font les gens et non sur ce qu’ils sont.

Lewis B. Smedes



La force avec laquelle vous résistez à vous remémorer un événement douloureux peut devenir un indicateur de la présence de blessures antérieures semblables non guéries. L’offense présente devient alors un peu comme l’arbre qui cache la forêt ; une forêt composée de blessures difficiles à identifier, parce qu’oubliées par la conscience, mais toujours agissante à l’intérieur de vous.

Qu’avons-nous à pardonner à notre personne défunte ?

Dans le cadre d’un processus de deuil, nous aurons peut-être à pardonner à l’autre :


	– Un acte. Une parole ou un geste violent ayant généré en nous un sentiment destructeur (un affront, une insulte, un outrage, un abus, de l’inceste, une infidélité, de la violence physique ou verbale, une domination, une injustice commise, une humiliation, etc.). Bref, toute action ayant occasionné une blessure sérieuse ou nous ayant touchés dans une fragilité particulière. Par exemple, si vous venez de perdre un conjoint violent, votre deuil sera complexe, car vous allez vivre plusieurs émotions contradictoires. Travailler sur le pardon fera diminuer les émotions négatives en lien avec cette violence (rancœur, ressentiment, rage, colère, etc.).

	– Une omission. Ne pas avoir agi ou fait quelque chose que nous attendions de la personne défunte. Par exemple, si elle est décédée parce qu’elle a refusé d’aller se faire examiner par le médecin lors de l’apparition des premiers symptômes de sa maladie, il se peut que vous lui en vouliez. Ou une femme agressée sexuellement par son père en voudra à sa mère de ne pas l’avoir protégée, crue, et de ne pas avoir agi dans le sens d’une dénonciation. Lorsque cette mère décédera, le processus du deuil risque d’être entravé par ce pardon à accorder.

	– Le retrait d’un bien nécessaire. Certains rôles sociaux comportent des obligations. Par exemple, si votre père vous a abandonné alors que vous étiez enfant, il est fort possible que la rancœur ressentie pour cet abandon vous empêche de résoudre votre perte lorsqu’il décédera. Autre exemple, une jeune femme qui ne pouvait s’affirmer devant sa mère autoritaire et dominatrice se retrouvera démunie devant le fait de devoir maintenant tout décider par elle-même. Elle pourra en vouloir à sa mère de ne pas l’avoir aidée à devenir pleinement autonome. Puis, une mère monoparentale qui faisait garder ses enfants par sa mère souffrira beaucoup de la mort de celle-ci ; non seulement elle a perdu sa mère, mais aussi la gardienne de ses enfants. Elle pourrait éprouver un sentiment d’abandon lié à ce rôle particulier que jouait sa mère. De même, une personne âgée qui n’a jamais rempli certaines obligations (comptes à payer, entretien de la maison, etc.) pourrait trouver difficile d’accepter que l’autre ne s’acquitte plus des tâches qu’il avait toujours effectuées. Elle pourrait lui en vouloir d’avoir toujours tout géré seul avant sa mort.

	– Un « manque de loyauté ou une trahison73 ». C’est souvent le cas des conjointes qui ont été laissées par leur mari pour une maîtresse plus jeune. Ce peut être le cas d’un membre de la famille qui a révélé un secret honteux, comme une agression sexuelle.



Mais, par-dessus tout, nous devrons pardonner au défunt de nous avoir quittés. En partant, l’autre nous laisse ici-bas avec une terrible souffrance. Et nous nous retrouvons seuls pour en guérir…

Pardon au responsable du décès

Il se peut que la mort de votre être cher ait été causée par une tierce personne. C’est le cas lors d’un accident de la route, d’un meurtre, d’une guerre, etc. Dans ce cas, une démarche de pardon devra être enclenchée afin de pouvoir progresser dans votre travail de perlaboration. J’ai en tête l’exemple d’un père accablé par la mort tragique de sa fille assassinée après avoir été violée. Il affirmait n’avoir rien à pardonner au meurtrier de sa fille, que c’était elle seulement qui avait à lui pardonner. Cette affirmation relève du déni cognitif : il ne veut simplement pas admettre qu’il devra effectuer un travail de pardon envers ce sordide meurtrier qui lui a pris sa fille et qui a fait de lui un père endeuillé et souffrant. Encore une fois, je le précise, le travail du pardon s’effectue dans le but de nous libérer de la souffrance, de nous guérir de ce sinistre événement. Tant que ce père détestera le meurtrier de sa fille, il demeurera lié à lui par le ressentiment, la rancœur, la colère, par des idées de vengeance, etc. Est-ce vraiment ce qu’il désire ? N’est-il pas préférable pour lui-même qu’il prenne soin de sa douleur ?

Pardon à soi-même

C’est très difficile de s’en vouloir à soi-même pour nos manquements ou mauvaises actions. Cela génère une culpabilité malsaine qui nous gruge de l’intérieur. Pour tenter de la sublimer, nous idéalisons le défunt, comme si cela pouvait racheter notre faute. On entend, par exemple, ce genre d’affirmation : « C’était le meilleur des maris » ou « ma femme était une sainte ». Entreprendre une demande de pardon vous soulagera de cette culpabilité.

Dans le cas de la mort d’un enfant, le parent endeuillé peut ressentir comme une faute le fait de lui survivre. De même, lors de la perte d’un conjoint, celui ou celle qui devient veuf ou veuve peut vivre une certaine culpabilité d’avoir survécu à l’autre lors de la perte d’un conjoint. « J’aurais dû partir à sa place, ça aurait été mieux pour les enfants. »

Une bonne façon de nous pardonner est de cesser de nous accuser inutilement pour plutôt commencer à nourrir des intentions positives et aimantes envers nous-mêmes. Prendre soin de soi, non comme un être méchant, mais comme un être souffrant.

Pardonner à Dieu ou à la Vie

Souvent, lorsqu’un être cher nous est violemment arraché, nous laissant dans l’incompréhension la plus totale, la foi en Dieu prend le bord. Nous pouvons nous sentir injustement punis par lui et considérer la question de Dieu comme une perte de temps74.

Pour ceux qui n’ont jamais cru en Dieu, la colère liée à la perte peut se diriger sur la Vie, qui peut être considérée comme tout à fait absurde, injuste et illogique. Comment continuer à vivre en ressentant une telle rancœur ?
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Recevoir le pardon du défunt ou de la défunte

Nous pouvons aussi avoir besoin que la personne défunte nous pardonne certaines choses. Par exemple :


	– Lui avoir menti sur nos sentiments (sur notre état d’épuisement devant les soins à lui prodiguer, etc.).

	– Lui avoir caché son état de santé pour qu’elle vive plus sereinement.

	– Ne pas l’avoir aimée autant qu’on l’aurait voulu. Ne pas lui avoir exprimé tout notre amour.

	– Ne pas lui avoir accordé plus de temps. Avoir manqué de tendresse à son égard.



Pour entreprendre une démarche de pardon à l’autre ou à soi-même, il faut tendre vers l’amour et l’accueil inconditionnel. Il faut croire que chacun possède au fond de lui une âme incorruptible, fondamentalement tendue vers le bien. Il faut aussi s’engager personnellement à rechercher ce que l’événement offensant a brisé en nous, notamment sur le plan de l’image idéale de soi. Autrement dit, il faut observer les faits de façon objective ou détachée, pour bien comprendre ce qui s’est passé en nous à la suite de l’offense. C’est un processus qui ne se fait pas en un seul jour. Il faut se donner du temps et y investir des énergies.

En définitive, pour pardonner, nous devons lâcher prise sur ce qui s’est passé pour nous limiter à prendre soin de nous et de notre blessure. Il ne nous sert à rien de nous culpabiliser, d’en vouloir à autrui ou à Dieu pour le mal qui demeure un mystère inhérent à la vie. Nous devons plutôt apprendre à accueillir les difficultés que la vie nous impose en tentant de les saisir d’une façon plus spirituelle ; nous sentir moins personnellement visés, car souvent, ce sont les limites de l’offenseur qui s’expriment dans une mauvaise action, et non pas l’amour qu’il nous porte. Une offense subie ne devrait jamais remettre en question notre valeur personnelle.

Le processus de pardon peut s’effectuer de plusieurs façons, grâce à :


	– la prise de parole devant un témoin secourable capable d’une écoute empathique sans jugement ni conseil ;

	– la prière qui demande de l’aide à Dieu ou à la personne défunte pour l’avancée du processus de pardon ;

	– l’imagerie guidée, la visualisation et les symboles que nous y contactons avec lesquels nous pouvons travailler, faire parler et évoluer dans le temps. Par exemple, une dame en voulait beaucoup à sa mère de l’avoir humiliée devant ses amies lorsqu’elle était adolescente, à cause de la cigarette. Ayant découvert qu’elle fumait en cachette, sa mère l’avait forcée à fumer devant ses copines jusqu’à ce qu’elle en ait envie de vomir. Pour se libérer de cet humiliant affront, elle a enterré un paquet de cigarettes devant le monument funéraire de sa mère. Symboliquement, ce paquet de cigarettes portait tout le chagrin, la grande déception, l’humiliation et la colère que contenait cet événement. Il était temps de libérer cette blessure en la remettant à sa responsable ;

	– la technique de la chaise vide, où l’on peut parler à la fois au nom de la personne offensée (soi) et aussi au nom de la personne offenseuse (le défunt ou la défunte). Plusieurs thérapeutes peuvent vous faire vivre l’expérience ;

	– l’écriture d’une lettre à la personne décédée, pour se vider le cœur de ce qui nous reste à lui pardonner et pour laisser aller nos frustrations et lui remettre ses défauts que l’on n’arrive pas à accepter ou à pardonner.



Si vous avez besoin d’aide pour faire avancer votre processus de pardon, vous pouvez effectuer l’imagerie guidée qui suit le questionnaire qui suit.

Vous pouvez aussi vous procurer mon livre De la blessure au pardon, aux Éditions Médiaspaul (2018) qui explique très bien comment le développement de l’enfant peut entraver la capacité à pardonner. La façon dont nos parents nous ont permis ou au contraire empêchés de nous affirmer et d’exprimer nos sentiments agressifs a un impact sur nous durant toute notre vie. Pour compléter la démarche de pardon, j’ai produit deux cahiers complémentaires : un journal d’introspection qui vous permet de répondre à des questions en lien avec les exposés du livre ainsi qu’un cahier d’imageries guidées pour dénouer les blessures à un niveau plus profond et inconscient. Les imageries sont gravées sur un CD ou disponibles en format MP3 et elles permettent de remonter aux premières blessures du même type dans votre histoire. Vous pouvez me contacter par Facebook ou sur linedesmaraisletendre@gmail.com pour obtenir ces trois outils.

Après cette démarche de pardon, vous devriez vous sentir libérés d’une grande part de souffrance ainsi que du besoin d’entrer en contact avec la personne défunte. Vous devriez la sentir vivre d’une façon différente à l’intérieur de vous, libérés de toute amertume et animosité. Les sentiments qui demeurent deviennent alors un « amour spirituel grandissant, fait de détachement et de respect75 ».

Ce processus peut nécessiter des mois, voire des années, avant que vous puissiez souhaiter simplement l’autre libre et heureux. Ne passez pas aux étapes suivantes sans effectuer ce travail intérieur.


Un seul être vous manque et tout vous semble dépeuplé…

Auteur inconnu



Je travaille mon pardon à l’autre

• Y a-t-il des gestes ou des mots que vous n’avez pas encore pardonnés à la personne défunte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, nommez-les et décrivez.









• Y a-t-il des manquements, des omissions ou le retrait d’un bien, nécessaires à pardonner ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.









• Y a-t-il une offense d’autre type (manque de loyauté, abandon, rejet, trahison, injustice, etc.) que vous auriez à pardonner à la personne défunte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.









• Quels défauts de la personne défunte vous ont causé des problèmes, et que vous désirez accepter et pardonner aujourd’hui ?









Je me pardonne à moi-même

• Y a-t-il des gestes, des comportements ou des mots que vous ne vous êtes pas encore pardonnés dans votre relation avec la personne défunte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.









• Y a-t-il des manquements ou omissions envers la personne défunte à vous pardonner ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.









• Y a-t-il des offenses d’autres types que vous aimeriez vous pardonner face à la personne défunte ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.









• Quels sont vos défauts qui ont compliqué la relation avec la personne défunte, que vous désirez accepter et vous pardonner aujourd’hui ?









Pardonner à une tierce personne

• Y a-t-il une personne responsable de la mort de votre être cher à qui vous devrez un jour pardonner ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, nommez-la ou décrivez-la.









• Comment envisagez-vous ce pardon difficile pour le moment ?











Pardonner à la Vie ou à Dieu

• Avez-vous des choses à pardonner à la Vie ou à Dieu concernant l’épreuve que vous traversez actuellement ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.














En général, la mort fait que l’on devient plus attentif à la vie.

Paulo Coelho



Imagerie – Pardon à notre défunt

Place-toi en position confortable pour te recueillir ; les deux pieds posés au sol et le dos bien contre la chaise. Ferme les yeux. Prends le temps de t’enraciner à la terre à partir de la plante de tes pieds. Porte ton attention sur ta respiration. Observe-toi respirer sans changer le rythme de ton souffle. Sois simplement attentif ou attentive à ce qui se passe en toi.

(Moment de silence)

Détends-toi de la tête aux pieds. Inspire le calme et expire tes tensions. Observe si des tensions persistent dans ton corps ; si oui, respire un moment pour détendre ces tensions en envoyant de l’amour et de la lumière à ces parties tendues de ton corps.

(Moment de silence)

Laisse-toi guider vers le centre de ton être, où se trouve ton Temple intérieur. Tu t’y installes, si tu le peux. Observe comment tu t’y sens ; quels sont tes sentiments à ce moment-ci ?

(Moment de silence)

Si tu n’as pas pu t’installer au centre de ton être, tu peux imaginer que tu te trouves dans la nature, où tu peux vraiment te détendre. Prends le temps de contempler la beauté des images et d’apprécier les sons qui t’entourent. Ressens profondément ce moment de détente et de paix.

(Moment de silence)

Regarde maintenant un guide spirituel, en qui tu peux avoir une grande confiance, venir vers toi. Il est accompagné de ton être cher décédé. Tous les deux s’assoient près de toi à une distance qui te convient. Tu te sens en sécurité, protégé ou protégée par ton guide spirituel.

En premier lieu, ton être cher te demande pardon pour ses défauts, ses mauvaises actions, ses manquements, omissions ou maladresses à ton égard…

(Moment de silence)

Prends le temps de lui exprimer ce que tu as à lui pardonner, et ce que ça t’a fait ressentir. Vois, entends ou ressens comment il réagit.

(Moment de silence)

Si tu le désires, tu peux remettre à ton être cher un objet qui représente les souffrances liées à votre relation qui subsistent en toi. Imagine que tu les déposes par terre devant lui pour t’en libérer. Ces mauvais souvenirs appartiennent à cette relation qui n’est plus et tu n’as plus à les porter aujourd’hui.

Dis-lui (si tu le peux) : « Je te libère de tout ce que tu as pu faire qui m’a blessé ou blessée, que tu aies agi consciemment ou non. » Si tu ressens de la résistance ; ne force rien et accueille ta réaction. Vas-y tout doucement avec respect de toi-même et de tes limites.

Si tu ressens de la raideur ou de la douleur physique, accueille-la ; laisse-la te parler et essaye de saisir ce qu’elle exprime comme sentiment ou émotion.

Si tu le désires, tu peux à ton tour demander pardon à ton être cher pour tes manquements, tes omissions ou tes moins bons gestes à son égard… Observe sa réaction.

(Moment de silence)

Maintenant, tu peux remercier ton être cher pour les bons moments que vous avez connus ensemble. Tu peux prendre le temps de le serrer dans tes bras si tu sens que ton cœur a accordé son pardon…

(Moment de silence)

Remplis chaque cellule de ton corps du bonheur de cette expérience…

(Moment de silence)

Laisse le défunt repartir.

Tu peux demander à ton guide spirituel une aide spéciale pour t’aider à te pardonner à toi-même.

Vois ou ressens comment cette aide prend forme…

(Moment de silence)

Tu peux aussi demander à ton guide une aide particulière pour t’aider à pardonner à une tierce personne en lien avec la mort de ton être cher. Vois ou ressens comment cette aide prend forme…

(Moment de silence)

Quand tu te sentiras prêt ou prête, laisse ton guide partir à son tour.

Que ressens-tu maintenant ?

(Moment de silence)

Quand tu sentiras que le moment est venu, tout doucement, à ton rythme, reprends contact avec ton corps et ouvre les yeux. Tu peux noter ce que tu viens de vivre.


Ne pleure pas parce que c’est terminé ; souris parce que c’est arrivé.

Dr Seuss
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Plusieurs mois se sont écoulés depuis le décès de votre être cher. Lorsque le deuil se déroule normalement et à mesure que le chagrin se libère, vous ressentirez le besoin de faire le bilan de l’expérience vécue. Vous réaliserez facilement les pertes : vous comprenez maintenant que vous devez apprendre à vivre sans l’autre, continuer votre vie autrement, peut-être déménager, modifier votre emploi du temps, etc.

Mais il y a aussi des gains. À mesure que le temps passe, vous vous reconnaissez des ressources nouvelles : celles que vous avez déployées pour survivre, surmonter votre perte et vous reconstruire. Peu à peu, vous reprenez possession de votre vie et vous vous réorganisez intérieurement. De votre deuil, vous avez acquis une meilleure connaissance de vous-mêmes, affirmé davantage votre identité ou en avez développé une nouvelle. Celle-ci pourrait vous mener vers de nouvelles perspectives d’avenir, vous conduire vers un nouvel environnement, de nouveaux projets de vie, un nouveau rôle social, etc. Ce constat renforce l’estime de soi. De là, un sens se dessine petit à petit.

La question du sens

Néanmoins, pour parvenir à l’acception de cette épreuve et à la guérison de ses séquelles, vous devrez découvrir un sens à votre perte. Si vous n’y arrivez pas, vous risquez d’en imaginer un dans lequel vous vous inclurez de façon négative, ce qui maintiendrait votre culpabilité à un très haut niveau (par exemple, un enfant peut se croire responsable du suicide de son parent, un conjoint peut continuer à se dire qu’il aurait dû trouver un guérisseur pour son épouse malade, etc.).

Pour le moment, il peut vous sembler insensé, voire choquant, que l’on vous propose de trouver un sens à la mort de votre être cher. Pourtant, l’être humain a besoin de trouver un sens à ce qu’il lui arrive. Choisir de donner un sens à une affliction nous permet de quitter l’état de victime pour endosser le rôle de créateur de notre vie. Finalement, c’est nous qui déciderons quel sens nous donnerons, non seulement à l’épreuve dont nous devons nous relever, mais bien davantage à notre vie désormais.

Si après avoir lu ce chapitre, vous êtes vraiment loin d’accueillir l’idée de trouver un sens à votre perte, prenez une pause de quelques semaines, afin que l’idée germe en vous. Comme c’est le cas dans la nature, il faut de la patience et du temps pour que la graine que l’on sème puisse porter son fruit.

Certains types de décès demeurent difficiles à intégrer, tel que la mort par suicide, par meurtre ou par négligence, et qui laissent beaucoup de questions sans réponse. Ne vous inquiétez donc pas, si dans un pareil cas, la conclusion de votre deuil s’échelonne sur plus d’une année !

Le sens de la perte émergera lorsqu’une distance suffisante vous séparera du décès afin de vous permettre ce que l’on appelle « la vision de l’aigle ». Cette façon d’aborder les choses arrive lorsqu’on peut élargir notre perspective. Voici un exemple de la vision de l’aigle dans un événement banal :


Vous roulez sur l’autoroute pour vous rendre à un rendez-vous important. Puis, la circulation ralentit et s’arrête. Vous attendez dans votre voiture avec anxiété, ayant peur de rater votre rencontre. L’impatience grandit et génère maintenant une colère qui gronde à l’intérieur. Vous vous demandez combien de temps vous serez coincés sur ce tronçon d’autoroute. Or, si vous disposiez de la vision d’aigle en vol, vous verriez qu’à quelques dizaines de mètres devant vous, les choses s’arrangent : les blessés ont été dégagés de leur voiture et transportés à l’hôpital, les policiers ont pris les notes nécessaires à leur rapport. La circulation devrait repartir dans peu de temps. Mais de l’habitacle de votre automobile, vous ne le voyez pas ! Vous n’avez qu’une vue limitée des événements. Finalement, vous arrivez à votre rendez-vous avec seulement quelques minutes de retard, ce qui n’a causé aucun problème, puisque la personne que vous deviez rencontrer est un peu en retard elle aussi !



Lorsque nous traversons une déchirure aussi importante et brutale que l’arrachement d’un être aimé, il est certain que des choses changent en nous. Mais pour le moment, vous n’avez probablement pas encore idée de ce que cela sera ou vous n’en avez qu’un mince aperçu. Nous avons déjà évoqué que votre regard risque de changer sur la vie ou sur certaines situations, parce que vos valeurs, vos croyances et votre identité auront évolué.


Quelles que soient vos croyances ou votre philosophie, il est très possible que le deuil vous interpelle sur le plan spirituel […] Il peut réveiller le sentiment de votre propre mortalité, éprouver durement vos croyances et remettre en question l’ensemble de la dimension spirituelle de votre vie. Il peut, au contraire, être pour vous l’occasion de confirmer la valeur de ces croyances. […] Acceptez qu’il en soit ainsi. […] Certaines questions n’auront jamais de réponse76.



Par exemple, si vous étiez de nature pessimiste avant votre perte, peut-être travaillerez-vous à changer votre façon d’aborder la vie afin de la voir avec davantage d’optimisme. Dans ce sens, pour pouvoir goûter les bons moments de la vie, il faut parfois avoir connu de mauvais jours. Vous êtes-vous déjà posé les questions suivantes :

Que serait juin sans novembre ?

Que serait l’été sans l’hiver ?

Que seraient les jours ensoleillés sans les jours de pluie ?

Quelle valeur aurait l’amitié si l’on n’avait

jamais vécu la solitude ou l’isolement ?

Comment apprécier la sympathie

si l’on n’a jamais connu la souffrance relative à l’indifférence ?

Découvrir un sens à notre perte qui soit consolant nécessite souvent une vision spirituelle de la vie. Ce sens possède une valeur symbolique. Jean Monbourquette en donne un bel exemple ici :


Une femme n’arrivait pas à progresser dans le deuil de son enfant. Elle gardait ses cendres à côté de son lit depuis six ans. Je lui ai suggéré de trouver un sens à cette perte. Au début, elle était très méfiante, elle craignait que je lui impose le bon Dieu. La semaine suivante, elle me dit : « J’ai pensé à mon amie très chère qui a perdu la vie à 28 ans, sans avoir vécu son rêve d’avoir des enfants. J’ai pensé lui confier mon enfant pour qu’elle en prenne soin de l’autre côté. » La semaine suivante, la dame est revenue me voir et m’a dit : « Je suis allée enterrer les cendres de mon enfant dans ma région natale. » Elle avait pu progresser dans son deuil en trouvant un sens à ce vide77.



Cette femme avait besoin de savoir que son enfant n’était pas seul de l’autre côté ; elle avait besoin de le savoir avec une personne de confiance. Mais elle n’avait pas pris conscience que c’était ce qui l’empêchait de se détacher de son enfant.

Lorsque l’on cherche à donner un sens à un événement, il faut cesser de se demander « Pourquoi cela m’est-il arrivé ? », pour plutôt se demander « Pour quoi cela m’est-il arrivé ? », dans le sens de : « Pour qu’il advienne “quoi” de moi ou de ma vie ? » Qu’allez-vous faire pour transcender cette épreuve ? Comment en faire une chose constructive et non destructrice, quelque chose qui rassemble plutôt que quelque chose qui divise ?

Un bon exemple de mission personnelle déclenchée par la mort d’un enfant est celui du sénateur Pierre-Hugues Boisvenu. La mort tragique de sa fille, Julie, l’a poussé à créer l’AFPAD (Association des Familles de Personnes Assassinées ou Disparues). Voici son témoignage :


Avant la mort de Julie, j’envisageais difficilement la retraite. Après sa mort, c’est comme si je l’entendais me dire : « Papa, tu avais peur de prendre ta retraite, je viens de tout régler pour toi. Tu vas t’occuper de la violence faite aux femmes et des familles de personnes assassinées ou disparues. » J’ai dit à Julie : « Je viens de comprendre ce que je dois faire de ma vie78. »



Si Julie n’était pas morte, cette association pour assister les proches de personnes assassinées ou disparues n’existerait probablement pas. Ailleurs, le suicide d’une adolescente a poussé la mère de celle-ci à fonder un organisme de prévention du suicide chez les jeunes.

Un autre bel exemple est celui de Pierre Lavoie. Ayant engendré deux enfants sur trois atteints d’une maladie génétique mortelle, monsieur Lavoie a décidé de consacrer une partie de sa vie à la santé des Québécois. Il a créé Le Grand défi Pierre Lavoie qui a pour mission d’inciter les gens à la mise en forme et aux saines habitudes de vie afin de prévenir les ennuis de santé. Il a aussi créé la Fondation du Grand défi Pierre Lavoie qui vise à financer, à soutenir et à développer toutes activités contribuant à l’adoption d’un mode de vie plus actif, en particulier chez les jeunes.

L’expérience du deuil nous force à tellement de travail d’introspection que certains peuvent justement y découvrir un sens à donner à leur vie. Ce sens doit venir du plus profond de nous, sans quoi il n’aurait aucune valeur. Même si vous ne trouvez pas maintenant de sens à votre perte, gardez l’espoir d’en trouver un.

Voici un texte d’un auteur inconnu qui exprime bien différents sens que peuvent prendre nos relations :


La personne qui passe dans notre vie pour une raison

Généralement, c’est pour combler un besoin que nous exprimons, consciemment ou non.

Elle est là pour nous aider à traverser des difficultés,

Pour nous fournir des pistes, pour nous guider ou pour nous soutenir,

Pour nous aider physiquement, émotionnellement ou spirituellement.

Elle peut nous apparaître comme une aubaine, et c’en est une !

Elle est là parce que nous en avons besoin.

Un jour, sans que nous y ayons la moindre part de responsabilité, cette relation fera ou dira quelque chose qui brisera le lien.

Peut-être mourra-t-elle ou partira-t-elle…

Peut-être agira-t-elle de telle façon que nous ne pourrons continuer de cheminer à ses côtés… Ce que nous devons réaliser alors, c’est que notre besoin a été comblé ou notre désir satisfait, qu’il n’y a plus de raison de cheminer ensemble et qu’il devait être temps de se séparer.

La personne qui passe dans notre vie pour une saison

Parce que notre tour est venu de partager, d’évoluer ou d’apprendre.

Elle nous apporte un sentiment de paix ou nous fait rire.

Il se peut qu’elle nous fasse découvrir quelque chose de nouveau,

Ou qu’elle nous fasse faire quelque chose dont nous nous sentions incapables… Celle-là nous apporte généralement une somme immense de joies, Mais ce n’est que pour une saison.

La personne qui passe dans notre vie pour la vie entière

Celle-là nous forge pour la vie, nous aide à construire nos bases émotionnelles. Notre tâche est d’accepter les leçons, d’aimer et de mettre ce que nous en avons reçu et appris dans les autres relations qui émaillent notre vie. On dit que l’amour est aveugle, l’amitié, elle, est clairvoyante. Merci à toi de faire partie de ma vie pour une raison, une saison ou pour la vie…



Ce qui pourrait donner un sens à votre perte


	– Les changements positifs opérés en vous depuis le décès de votre être cher (développement de nouvelles ressources, telles que la confiance en soi, la débrouillardise, ouverture de la conscience à toutes les beautés qui vous entourent, etc.)

	– Une meilleure connaissance de soi, grâce à toutes les remises en question effectuées.

	– De nouvelles relations plus signifiantes et vraies : vous effectuez un tri dans vos relations afin de ne conserver que les relations qui vous nourrissent vraiment et d’éloigner celles qui vous drainent.

	– De nouvelles valeurs qui émergent et s’affirment. Des priorités qui changent. Par exemple, la réussite au travail et l’avancement professionnel arrivaient au premier rang de vos priorités, alors que depuis votre perte, vous priorisez les rencontres nourrissantes, les loisirs entre amis, etc.

	– Une plus grande ouverture à la souffrance des autres et davantage de compassion pour autrui.

	– Une nouvelle orientation dans le travail, un changement de carrière.

	– Un tournant positif des relations familiales, des rapprochements inattendus.

	– Des changements dans votre façon de voir la vie et l’urgence d’en profiter. Par exemple, vous pourriez choisir de laisser plus de place au plaisir et aux découvertes.

	– La réalisation d’une mission personnelle.



S’il s’avère qu’aucun changement positif ne s’est encore opéré en vous ou dans votre vie depuis votre perte et qu’aucun sens n’émerge encore, peut-être le deuil est-il trop récent ; peut-être que la négation et la colère sont encore trop présentes et demandent à être exprimées (de façon verbale, écrite, etc.) ? Peut-être avez-vous encore des pardons à accorder ? Respectez-vous ; vous n’êtes peut-être pas encore prêts pour cette étape de guérison. Gardez simplement l’esprit ouvert à cette possibilité. Vous pouvez aussi demander à ceux qui vous connaissent bien de vous aider à trouver un sens en lien avec votre histoire, si vous vous en sentez prêt.

Commencez par réapprendre à faire ressortir le positif vécu dans chacune des journées qui passent. Peut-être que le sens s’y cache déjà ? Par exemple, remarquez les gens qui s’occupent bien de vous, l’amour que l’on vous démontre dans la famille, les petites joies quotidiennes comme une marche avec un bon copain, un superbe coucher de soleil, etc.


Ne jamais oublier que le bonheur, c’est une foule de petits bonheurs réunis.



*


Là où est ta blessure, Là est ton trésor.

Proverbe chinois



Trouvons un sens à notre perte

Pour vous aider à changer votre regard, voici un petit exercice proposé par Jean-Philippe (courriel quotidien du 5 mai 2022) qui vous fera comprendre comment on peut arriver à trouver un sens aux événements de la vie.

Pensez au fil conducteur des valeurs qui ont guidé votre vie et vos choix jusqu’ici et notez-le :









Prenez ensuite quelques minutes et repensez à une période difficile de votre vie où tout semblait s’écrouler et décrivez-la ici :









Grâce au recul, donnez de la perspective à cette période difficile : observez-la avec votre regard d’aujourd’hui à partir de ce qui s’est passé par la suite. À présent, cette difficulté semble-t-elle prendre un certain sens pour vous ?







Si oui, décrivez ce que vous en avez appris, ou comment cela vous a transformés :











Sinon, il serait utile de demander l’aide d’un ami ou d’une amie pour trouver un sens nouveau à cet événement.

• Y a-t-il des transformations ou des changements positifs qui se sont opérés en vous depuis le décès de votre être cher ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, dites lesquels.







• Votre identité change-t-elle avec cette expérience ? Qu’êtes-vous en train d’apprendre sur vous présentement ? Est-ce que vous commencez à vous percevoir de façon différente ? Décrivez.











• Avez-vous l’impression de mieux vous connaître ?

Oui [ ] Non [ ]

• Nommez les nouvelles ressources que vous avez développées pour faire face à votre deuil et ses conséquences dans votre quotidien (par exemple, débrouillardise, affirmation de soi, autonomie, etc.).











• Est-ce que vos valeurs ont changé ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, en quoi ?







• Est-ce que vous entrez en relation avec les autres de façon différente ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, décrivez.









• Est-ce que vous avez amélioré ou détérioré vos relations avec les autres dans l’ensemble ? Décrivez.









• Voyez-vous la vie de manière différente, avez-vous de nouvelles conceptions du sens de la vie ?









• Et maintenant, qu’allez-vous faire de votre vie ? Lui avez-vous découvert une nouvelle orientation ou mission ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, laquelle ?









• Avez-vous développé une plus grande compassion pour les autres ?

Oui [ ] Non [ ]

• Qu’est-ce que vous retirez de positif de votre expérience de perte ?









• Quel changement positif cette perte a-t-elle permis à votre famille ?









• Quels rapprochements cette épreuve a-t-elle permis ? Avez-vous noué de nouvelles amitiés, plus signifiantes, plus vraies ?









• Avec qui ?







• Quels témoignages d’amitié ou d’amour cette épreuve vous a-t-elle procurés ?









• Comment définiriez-vous, en une seule phrase, le sens global que vous donnez à votre perte actuellement ?









• Nommez les choses ou les activités qui n’ont plus de sens pour vous ?









• Quels changements négatifs se sont opérés en vous ?









• Comment pensez-vous pouvoir y remédier ?









• Comment vous sentez-vous maintenant ?









• Croyez-vous que votre processus de deuil évolue normalement ?

Oui [ ] Non [ ]

Si la réponse à cette dernière question est non, je vous suggère de revisiter d’anciens chapitres, afin de déceler ce qui ne va pas. Peut-être y a-t-il des questions auxquelles vous n’aviez pu répondre dans un premier temps qui trouveraient une réponse aujourd’hui ! Peut-être verrez-vous plus clairement à quelle étape vous êtes bloqués. Si les difficultés vous semblent énormes à surmonter, il est toujours temps de recourir à une aide professionnelle.

Si votre deuil s’éternise, certains intervenants suggèrent d’écrire une lettre à votre deuil ou à votre peine, comme s’il s’agissait d’une tierce personne. Votre lettre débutera par : « Cher deuil… » ou encore « Chère peine… ». Elle exprimera vos difficultés, pensées et sentiments le concernant. La lettre doit être écrite spontanément, sans censure. Elle pourrait exprimer, par exemple : « Je veux me libérer de toi et je te demande de partir79. »


La mort, c’est grand, c’est plein de vie dedans.

Félix Leclerc



La transformation et l’héritage


C’est le temps de convertir les épreuves en de l’or.

Jean Monbourquette



Là où vous en êtes dans votre parcours, s’il y a acceptation de l’épreuve, le calme et la sérénité reviennent peu à peu. Si votre processus de deuil évolue normalement, vous vous libérez progressivement des liens affectifs et des attentes envers le défunt. Grâce à ce détachement, vous récupérez les énergies jadis consacrées à cette relation et les réinvestissez ailleurs dans le monde des vivants. S’installent doucement en vous un soulagement et une satisfaction devant le chemin accompli. Vous bénéficiez d’une meilleure connaissance de votre potentiel, vous avez développé de nouvelles aptitudes, de nouvelles valeurs et vous vivez de façon plus consciente. Le constat de cette réparation intérieure fait du bien. Se dessine ici une nouvelle ouverture à la vie. Vous achevez votre processus de deuil.

Voici les signes que vous êtes en bonne voie de résoudre votre deuil :


	– Ce que vous pensiez impossible il y a quelques mois est en train d’arriver : vous retrouvez le goût de prendre soin de vous, de cuisiner, de passer une soirée entre amis, de travailler, etc.

	– Vos pensées et votre jugement deviennent plus clairs. Votre capacité de concentration est revenue.

	– Vos émotions se calment. Vous ruminez moins votre peine et vous vous sentez moins vulnérables.

	– Les souvenirs ne bouleversent plus votre vie présente ; vous êtes capables de penser avec affection et ravissement à la personne décédée.

	– Vous êtes capables de vous remémorer avec réalisme et justesse votre relation avec la personne disparue.

	– Vous pleurez maintenant sur votre propre sort et non plus sur la personne disparue. Réalisez tout de même que vous disposez de tout le potentiel pour reprendre votre destinée en main.

	– Vous redevenez disponibles et attentifs à votre entourage : vous sortez de ce monde où il n’y avait plus que vous et votre douleur pour vous tourner à nouveau vers les autres, vous faites de nouvelles rencontres ou retrouvez des personnes que vous aviez perdues de vue, etc.

	– Vos prises de décision sont de plus en plus fermes et assurées : vous êtes sortis de cet état de désorganisation intérieure. Vous savez maintenant vers quoi vous désirez aller. Vous recommencez à nourrir des projets d’avenir.

	– Vous prenez conscience que vous avez développé de nouvelles ressources : vous vous sentez plus autonomes et avez davantage confiance en vous. Vous êtes fiers de vous débrouiller par vous-mêmes.

	– Vous quittez vos vieilles habitudes pour vous adapter à une nouvelle vie sans la personne défunte : les sorties avec elle ne vous manquent plus autant qu’avant, les activités que vous devez maintenant effectuer seuls ne vous pèsent plus comme au début de votre deuil.

	– Vous recommencez à admirer la nature autour de vous.

	– Vous éprouvez à nouveau de la satisfaction au travail.

	– Vous ne ressentez plus le besoin de maintenir une relation avec la personne défunte : vous ne lui parlez plus comme si elle était là près de vous, vous ne requérez plus son aide, vous vous détachez progressivement d’elle.

	– La vie commence enfin à goûter bon. Vous arrivez même à ressentir de petits moments de joie et de bonheur.



Bref, vous reprenez le cours de votre vie80.

Si, au contraire, vous n’acceptez toujours pas votre perte, l’amertume vous guette. Vous vous résignez à vivre sans l’autre, mais vous en êtes toujours frustrés. Vous résistez à votre réalité et aux désolations qu’elle comporte. Donnez-vous encore une chance de changer d’idée et d’espérer. Je vous invite à essayer de faire à nouveau confiance à la Vie, à déposer les armes et à suivre le mouvement. Ne luttez plus, c’est inutile. Il faut faire avec.

Si vous ne faites aucun effort pour quitter votre souffrance, vous risquez de développer ce que l’on appelle une sous-personnalité de victime, endossée comme un nouveau rôle social particulier. Le prix à payer est élevé : une douleur constante, plutôt qu’une grande étape de croissance spirituelle. De plus, le réseau social finit toujours par délaisser la personne enfermée dans un rôle de victime.

Je vous souhaite donc d’effectuer un dernier effort d’adaptation. Grâce à votre imagination, vous pouvez vous construire une belle vie ! Peut-être que découvrir un héritage de cette perte pourrait vous aider ? Alors, poursuivez votre lecture !


Quand une personne réussit à traverser les diverses phases du deuil, elle recouvre une vie normale, tout en étant profondément transformée. Elle peut nouer de nouveaux attachements, mais d’une manière moins « fusionnelle » et plus adulte.

Jean Monbourquette



Mais qu’est-ce que l’héritage ?

Prendre conscience de l’héritage spirituel que votre être cher vous laisse vous aidera à dénouer les derniers liens d’attachement avec lui.

L’héritage consiste, premièrement, en l’intériorisation de l’être cher disparu, comme vous l’avez fait, enfant, devant l’absence de votre mère – nous en avons parlé précédemment. L’héritage spirituel consiste, ensuite, en l’identification à votre être cher. Vous actualisez en vous ce que vous admiriez le plus en lui : ses qualités, ses valeurs, son essence, etc. Il s’agit de vous approprier les attributs que vous aimiez chez lui et de les faire vôtres. Grâce au fait que vous avez connu cet être et que vous lui avez reconnu certaines vertus, vous pouvez développer ces vertus en vous. Vous assimilez ces nouvelles qualités afin de vous remplir de ce qu’il avait de plus beau, de ne plus ressentir ce vide viscéral.

L’héritage peut aussi être constitué d’un nouveau rôle familial ou social, ou encore de ce que vous désirez conserver de cette expérience relationnelle, telle une leçon de vie ou un modèle à suivre.

Vous vous approprierez certaines qualités du défunt, sans que ce soit délibéré. En voici un témoignage :


J’ai perdu mon seul frère alors qu’il n’avait que quarante-neuf ans. Il aimait beaucoup blaguer ; c’était le clown de la famille. De mon côté, je n’avais jamais eu ce talent. Quelques mois après sa mort, j’ai pris conscience que je devenais blagueuse à mon tour ! J’en étais très étonnée ! Ça me venait naturellement, inconsciemment même. Je suis très heureuse d’avoir hérité de cette partie de lui.



Ces qualités vont lentement germer à l’intérieur de vous, rendant votre blessure féconde. Cette constatation d’un héritage spirituel au cœur de votre être vous procurera enfin la guérison. Plusieurs personnes affirment que le deuil est l’expérience qui les a fait le plus grandir81. Peut-être est-ce en regard de cet héritage spirituel ?

Vous vous sentez transformés, parce que votre être cher continue de vivre en vous et enrichit votre personnalité. C’est en cela que la résolution de votre deuil constitue une transformation positive de votre être. Pour en arriver là, les étapes précédentes du deuil doivent avoir été traversées avec succès. S’il subsiste des fautes à pardonner à la personne défunte, ou si vous vous sentez encore coupables de sa mort, vous n’arriverez pas à transformer votre relation en héritage spirituel. Par exemple, si vous en voulez à votre père de vous avoir malmenés, comment pourriez-vous chercher à intégrer certaines parties de lui sans craindre de lui ressembler sur toute la ligne ? Et si vous vous en voulez pour son décès, comment pourriez-vous croire que vous méritez de lui un héritage spirituel ?

Tant que vous n’arriverez pas à ressentir qu’il vit en vous, il vous sera difficile de consentir pleinement à la mort du défunt, car vous ressentirez une perte non suivie d’un gain pour combler ce vide. Le passage à effectuer pour vous sera de cesser de chercher l’autre en dehors de vous pour le chercher maintenant au cœur de votre être, dans votre espace sacré. Et c’est ce que je vous souhaite.

Prenez une pause, un moment pour respirer profondément et vous laisser imprégner des beaux souvenirs avec la personne défunte.

• Qu’est-ce que sa présence vous inspirait de positif ?









Cependant, même si vous n’arrivez pas à ressentir que votre défunt vit en vous, si vous acceptez maintenant qu’il ne soit plus là et que vous arrivez à remercier la Vie de l’avoir connu, c’est déjà très bien ! L’exercice d’imageries suggéré qui suit vous permettra peut-être d’y arriver !

Lorsque votre processus de deuil tirera à sa fin, vous ressentirez de la gratitude pour l’héritage spirituel que votre être cher vous laisse et vous serez capables de le laisser partir. Après avoir bouclé cette grande boucle, la paix du cœur reviendra et votre vie pourra prendre un nouveau départ ou une nouvelle direction.


La mort ne détruit pas les liens tissés dans une vie. Elle les transforme.

Jean Monbourquette



Exercice d’imagerie mentale pour s’approprier l’héritage82

Ferme les yeux. Installe-toi en position confortable pour te recueillir. Décroise les bras et les jambes, les deux pieds bien posés au sol, le dos bien appuyé.

Porte ton attention sur ta respiration sans en changer le rythme. Observe ta respiration. Inspire doucement et expire toutes tes tensions. Respire simplement en te laissant guider par ma voix.

Laisse ton corps te mener vers son centre et va t’y installer. Observe comment tu t’y sens. Tu peux y poser ton décor de nature préféré. Porte ton attention sur les images, les sons et les odeurs de cet endroit. Respire pour toi pendant un instant.

(Moment de silence)

Au loin, tu vois ton être cher qui s’approche de toi. Tu remarques qu’il ne semble plus porter de tension ni de mal-être. Il est radieux. Imprègne-toi de cette vision bienfaisante. Ressens les bienfaits de cette présence à l’intérieur de toi. Que ressens-tu ?

(Moment de silence)

Maintenant, dis-lui : « Je me libère de tous liens négatifs qui me lient encore à toi. S’il te plaît, reprends tout ce que je ne veux plus conserver de notre relation (les obligations, les mauvais souvenirs, les manques, etc.). »

(Moment de silence)

Vois maintenant s’envoler tous les regrets qui pourraient subsister dans cette fin de relation.

Laisse ton cœur s’alléger et accepte d’être libéré.

(Moment de silence)

Comment te sens-tu maintenant ?

(Moment de silence)

Un espace est maintenant libre à l’intérieur de toi. Remplis-le d’amour et de compassion envers toi-même. Prends quelques instants pour ressentir des sentiments positifs envers toi-même.

(Moment de silence)

Dis maintenant : « Je ne garde avec moi que les choses positives que je veux conserver de cette relation. » Choisis certaines qualités que tu as aimées chez ton être cher et vois ce potentiel se transférer de son cœur à ton cœur à titre d’héritage spirituel.

(Moment de silence)

Demande à ton être cher de te remettre tout ce qui doit te revenir au moment de cette fin de relation (ta liberté, ton investissement affectif, ton droit d’être aimé à nouveau, etc.).

(Moment de silence)

Si tu as autre chose à dire à ton être cher, vas-y maintenant.

(Moment de silence)

Avant de te quitter, il te laisse un court message d’espoir.

(Moment de silence)

Maintenant, laisse partir ton être cher. Tu sais qu’il peut revenir quand bon lui semble, ou à ta demande. L’important, c’est qu’à partir d’aujourd’hui, tu te sentes capable d’évoluer librement sans l’autre, sans toutefois l’oublier.

Quand tu seras prêt ou prête, ouvre les yeux et note sur une feuille les éléments importants de ton imagerie.

• As-tu réussi à visualiser ton être cher ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, comment t’apparaissait-il ?







• Sinon, qu’est-ce qui t’en a empêché (la peur, des croyances, etc.) ?







• Ressentais-tu les bienfaits de sa présence à l’intérieur de toi ?

Oui [ ] Non [ ]

• Quels étaient ces bienfaits ?







• Quelles sont les qualités que tu as choisies de garder de ton être cher disparu ?







• Qu’est-ce que tu as réussi à laisser partir de cette personne ou de cette relation ?









• Est-ce que ta personne défunte avait quelque chose à te remettre pour boucler la relation ? Qu’est-ce que c’était ?









• Sentais-tu une résistance à le laisser partir pour continuer d’évoluer sans lui ?

Oui [ ] Non [ ]

• Est-ce qu’il t’a laissé un message d’espoir ?

Oui [ ] Non [ ]

• Si oui, écris-le ici.









Ma transformation intérieure83

• Cochez les transformations qui s’appliquent à votre expérience personnelle de deuil qui s’achève.


	□ Je prends plus de temps pour moi ; je m’arrête parfois pour m’écouter respirer.

	□ Je suis davantage en contact avec ma sensibilité et mes sentiments.

	□ Je comprends mieux mes émotions, je les accepte mieux et les exprime plus spontanément.

	□ Je m’efforce de dire plus souvent à mes proches que je les aime.

	□ Je donne une poignée de main plus chaleureuse, plus sincère.

	□ Je suis plus attentif ou attentive aux autres ; je souris aux gens dans la rue, même si je ne les connais pas.

	□ J’admire la nature avec des yeux différents ; j’y vois plus de beauté et j’y ressens plus de paix.

	□ Je m’arrête pour écouter le chant des oiseaux, le murmure du vent, le clapotis du ruisseau.

	□ Je me défais de certains préjugés. Je suis plus souple dans mes pensées et j’ai moins besoin d’avoir raison.

	□ Je ne vois plus la vie de la même façon et je me questionne sur le sens de la vie et de la mort.

	□ Je cherche encore à comprendre les choses, mais j’accepte de ne pas avoir toutes les réponses.

	□ Je suis maintenant capable de refuser une demande, de dire non, sans me sentir coupable.

	□ Je ne remets jamais à plus tard ce que je juge important de dire ou de faire.

	□ Je suis moins exigeant ou exigeante envers moi-même et envers les autres.

	□ Je ne fais plus de l’argent et du confort matériel des priorités ; je priorise maintenant ma famille, mes relations amicales, l’amour, etc.

	□ Je me suis fait de nouveaux amis.

	□ J’ai mis fin aux relations désagréables, nuisibles ou qui ne m’apportaient rien de signifiant.

	□ Je suis plus généreux ou généreuse qu’avant.

	□ Je fais plus attention à ma santé.

	□ Je vis de façon plus consciente et plus écoresponsable.

	□ Je suis davantage à l’écoute de mes intuitions.

	□ J’ai changé d’emploi pour un autre plus signifiant.

	□ Je suis capable d’aimer tout en laissant l’autre libre.

	□ Je considère ma vie comme un cadeau précieux. Je suis reconnaissant ou reconnaissante envers tout ce qu’elle m’offre.

	□ Je me considère comme une personne unique et merveilleuse.

	□ Je vis un jour à la fois, sans m’inquiéter du lendemain et je profite du moment présent.

	□ J’ai trouvé un nouveau sens à ma vie.

	□ Mes valeurs ont changé. Je suis devenu plus spirituel qu’avant.

	□ J’ai redécouvert ma foi en Dieu ou en une force supérieure.



• J’ai adopté le ou les nouveaux rôles suivants :









• Je pratique des activités que je ne pratiquais pas avant. En voici des exemples :










Rien n’est plus affligeant que la mort du cœur, la mort de l’homme est secondaire.

Proverbe chinois



Deuils compliqués, pathologiques ou chroniques

Il arrive que l’on demeure perturbés longtemps après le décès d’un être aimé selon la manière dont est survenu son décès. On risque alors de demeurer aux prises avec un deuil compliqué. Comment différencier un deuil normal d’un deuil compliqué, pathologique ou chronique ? Les signes ci-dessous vous indiquent que votre deuil se complique si vous les éprouvez plus de deux ans après le décès (trois à quatre ans s’il s’agit de la perte d’un enfant84). Cela veut dire que vous êtes incapables de vous réorganiser psychiquement ou que vous ne voulez pas le faire, à cause d’un besoin de respecter la mémoire du défunt (loyauté, fidélité), par exemple :


	– Vos émotions et vos réactions face à la mort et à la personne défunte sont toujours aussi vives et intenses plutôt que de se présenter sous forme de nostalgie passagère (chagrin intense et incessant, culpabilité, haine de soi, dépression, rancœur, etc.).

	– Des réactions émotives excessives se manifestent à la suite d’événements relativement mineurs ; vous avez encore les nerfs à vif.

	– Vous vous sentez encore hantés par l’absence de la personne défunte tous les jours ou presque.

	– Vous vous sentez toujours incapables de vous départir des objets ayant appartenu au défunt. Vous vivez toujours dans ce passé, comme si c’était hier, rien n’a bougé. Dans les cas extrêmes, une fixation maniaque peut s’installer : vous constituez un musée intouchable de ses effets personnels, vous entretenez la décoration de sa chambre depuis des années. Par exemple, des parents ont déménagé plusieurs années après avoir perdu une de leurs filles. Ils ont aménagé une chambre pour cette enfant décédée dans leur nouvelle demeure où elle ne mettra jamais les pieds afin d’exprimer qu’elle fait toujours partie de la famille. Or, le message inconscient qu’ils nourrissent par ce geste est qu’ils ne souhaitent pas guérir de cette perte.

	– Vous êtes toujours dans une grande idéalisation de la personne défunte : vous ne tolérez pas qu’on lui attribue des défauts, elle est intouchable.

	– Vous vous définissez toujours en fonction de la personne défunte (l’épouse ou l’époux de, le parent de, le frère ou la sœur de, l’ami ou l’amie de).

	– Vous avez la phobie de la maladie qui l’a emportée et manifestez les mêmes symptômes que ceux dont elle souffrait.

	– Vous appréhendez votre mort ou celle de vos proches.

	– Vous allez d’un épisode dépressif à un autre sans en trouver la cause, vous retombez en dépression chaque année à la date anniversaire, ou vous ressentez continuellement une tristesse diffuse, voire plus prenante à certains moments.

	– Vous fuyez tous les endroits vous rappelant la mort de la personne défunte (salons funéraires, cimetières, hôpitaux, ville où a eu lieu son accident, etc.).

	– Vous êtes incapables de vous engager dans des relations intimes ou amicales.

	– Vous refusez que les autres reprennent une vie normale après le deuil ou qu’ils ne vivent pas le deuil comme vous.

	– Vous êtes incapables de réajuster vos projets de vie et de retrouver un sens à votre vie.

	– Vous avez effectué des changements radicaux dans votre vie et vous avez rompu avec vos anciennes habitudes : vous vous êtes séparés des amis communs que vous aviez avec la personne défunte, vous ne fréquentez plus les lieux où vous alliez ensemble, vous ne faites pas d’activités qui lui sont associées, vous ne supportez plus la musique qu’elle écoutait, etc.

	– Les signes du deuil ont toujours été absents (pleurs, tristesse, désorganisation, etc.). Cela dénote une peur inconsciente de vous effondrer si vous entrez dans votre souffrance. Or, tôt ou tard, un événement sans lien évident avec votre perte déclenchera des émotions non justifiées ou démesurées (par exemple, une dépression majeure après la mort d’un animal de compagnie).

	– Vous avez des idées suicidaires persistantes.

	– Votre état de santé physique s’est beaucoup détérioré.



Les deuils qui se compliquent

Le deuil différé dans le temps

Certaines circonstances nous empêchent d’entrer dans notre deuil au moment précis de la mort. Par exemple, lorsque la dépouille du défunt ou de la défunte n’est pas retrouvée, cela rend la tenue de funérailles ou de rituels impossible. Les personnes endeuillées n’auront aucun marqueur clair du moment du décès et elles risquent de demeurer dans la confusion et le déni pendant un certain temps.

Dans le même sens, les funérailles qui ont dû être reportées à cause de la pandémie de COVID-19 (2020-2022), de même que l’impossibilité de pouvoir accompagner notre malade dans ses derniers jours et de le voir au moment de son décès, ont empêché les familles d’entreprendre leur deuil dès le jour du décès.

Voici un autre exemple d’une dame qui a vécu un deuil différé. Ayant plusieurs frères, tout en étant la seule fille dans la famille, elle était très proche de sa mère. Elle n’avait même jamais magasiné sans elle ! Les deux femmes pouvaient se téléphoner deux à trois fois par jour et se voyaient très souvent. Imaginez le vide laissé par le départ de la maman dans le cœur de sa fille ! Voici ce que cette endeuillée en dit :


Lorsqu’est survenu le décès de ma mère, je me suis coupée de mes émotions. Ç’aurait été trop difficile pour moi de les ressentir. J’ai relativement bien vécu les funérailles et les mois suivants celles-ci, mais à mesure que les mois passaient, je sentais une boule dans mon estomac qui devenait de plus en plus menaçante. Je la retenais toujours, car j’avais peur de m’effondrer. J’espérais seulement vivre le plus normalement possible cette première année sans ma mère. Plus la date du premier anniversaire du décès approchait, plus je me sentais mal, comme le point d’exploser. J’avais hâte que ce jour-là passe et je comptais sur le réconfort de mes frères pour la vivre. Or, lorsque je leur ai parlé de mon intention de nous réunir pour célébrer le premier anniversaire, mes frères ont répondu ne pas être intéressés. Ils avaient tous fait leur deuil et ils disaient être rendus ailleurs. J’étais tellement déçue ! Ils ne comprenaient pas que, pour moi, le deuil débuterait là et que j’avais besoin de leur présence à mes côtés.



Voici un autre exemple de deuil différé dans le temps :


Lorsque mon père est décédé, j’ai été nommé comme exécuteur testamentaire. Je me demandais si je devais accepter ou refuser la succession, car mon père avait signé un bail de location de cinq ans, qu’il n’avait pu honorer à cause d’une maladie cardiaque, et le propriétaire des lieux l’actionnait pour plusieurs milliers de dollars. Je disposais de six mois pour prendre cette décision. Pendant tout ce temps, je ne ressentais aucune émotion. Souvent, la nuit, je rêvais que je conduisais un camion lourd : c’était difficile et j’arrivais à avancer mais je ne pouvais pas reculer. Après cinq mois, ma sœur et moi avons consulté une voyante. Pour ma sœur, la médium distinguait comme une boule de lumière, tandis que, quand ce fut mon tour, elle voyait notre père dans un corps physique. Comme si nous n’étions pas rendues à la même place, ma sœur et moi. Mon père disait que deux hommes lui en voulaient à cause de l’argent perdu, mais que je pouvais accepter la succession, qu’il en resterait un peu pour ma mère. En effet, le locateur accepta de laisser tomber sa poursuite. Au lendemain de ma décision, mon rôle de liquidateur étant complété, j’ai ressenti un effondrement de mes énergies. J’avais l’impression de peser quatre cents livres au moment de sortir du lit. C’est comme si je n’avais plus aucune raison de me lever le matin, comme si depuis ma tendre enfance, je m’étais toujours levé et avais toujours agi pour que mon père soit fier de moi. Maintenant qu’il était mort, je n’avais plus de motivation interne. J’ai dû réapprendre à vivre pour moi seul à partir de ce jour-là qui signait le début de mon deuil.



Le deuil dépendant

Les chercheurs Colin Murray Parkes et Robert S. Weiss (1983, 1990) se sont intéressés à ce type de deuil qui survient lorsque la personne endeuillée est dépendante affective et que sa valeur personnelle dépend du regard de son être cher. Lorsque celui-ci décède, la personne dépendante n’arrive pas à se créer une image d’elle-même réaliste, ce qui entrave la construction de son estime personnelle. « L’endeuillé en vient à se croire de plus en plus mauvais et incompétent85. »

Le deuil exagéré86

Certaines personnes recherchent plus d’attention que d’autres. Dans certains cas, le deuil peut aussi devenir exagéré, en ce sens qu’il génère des réactions démesurées qui se prolongent dans le temps. Il peut parfois générer des réactions infantiles ou encore exprimer un besoin de prise en charge ou de reconnaissance bien au-delà de la période de choc initial. Il peut être associé à des réactions psychosomatiques démesurées elles aussi. Ce type de deuil peut se retrouver chez une personnalité très extravertie, voire théâtrale, ou encore chez l’individu présentant un trouble de la personnalité (histrionique ou limite).

Le deuil pathologique et chronique

On parle de deuil chronique ou pathologique lorsque les réactions à la perte ne diminuent pas avec le temps : au contraire, elles peuvent même s’amplifier et la personne endeuillée ressent beaucoup d’anxiété, de culpabilité, de colère et démontre des signes de dépression. Elle peut avoir perdu le goût de vivre et n’arrive pas à se refaire une belle vie ni à trouver un sens à ce qu’elle traverse. Elle peut vivre de l’agoraphobie et des symptômes psychosomatiques, et s’enliser dans des comportements d’autodestruction tels que l’alcoolisme ou la toxicomanie87.

Certains facteurs prédisposent au deuil chronique. Par exemple, le suicide d’un être cher, et à plus forte raison celui d’un enfant, peut créer beaucoup de confusion et chambouler toutes nos certitudes. Nous en avons déjà parlé : lorsque la personne endeuillée n’arrive pas à trouver de sens au suicide d’un proche, elle peut demeurer prisonnière d’une culpabilité mortifère. Elle interprétera souvent la mort de l’autre comme un indice de sa valeur personnelle, elle remettra en question ses aptitudes, etc.88.

Une enfance difficile à cause de parents négligents, « absents et rejetants89 » oblige certains enfants non seulement à faire le deuil du parent, mais aussi de l’espoir d’un avenir où celui-ci serait devenu meilleur. De plus, l’absence d’affection, d’amour et d’encouragements nécessaires au bon développement de l’enfant aura fragilisé ce dernier sur le plan de l’estime et de l’image de soi, facteurs nécessaires à la confiance en soi et à l’équilibre intérieur. L’enfant risque de rechercher ce qui lui a manqué pendant une bonne partie de sa vie, sinon pour le reste de ses jours.

Le deuil périnatal laisse lui aussi parfois des séquelles à long terme. Étant donné que le petit défunt n’a pas existé dans le monde physique, cela laisse un grand vide chez les parents sur le plan des représentations intérieures indispensables à l’assimilation du deuil. De plus, certaines difficultés peuvent s’y ajouter, telles que l’impossibilité de disposer de la dépouille en vue d’effectuer des rituels funéraires. Un ouvrage collectif sur le sujet suggère aux parents endeuillés certaines avenues de symbolisation utiles pour les aider à faire face à ces difficultés90.

Une autre source de deuil chronique est le manque de soutien et d’écoute, en particulier lorsque la mort est survenue de façon violente et brutale ou par des événements générant honte et tabou. C’est le cas d’endeuillés dont la personne défunte a commis un meurtre suivi d’un suicide. Imaginez l’état émotionnel dans lequel se retrouve la famille d’une personne devenue du jour au lendemain, au regard de la société, un assassin ! J’ai vécu ce type de deuil. Ce fut très douloureux pour moi d’entendre quelqu’un parler de mon cousin en le qualifiant de « meurtrier », alors que ce dernier avait agi sous l’emprise d’une psychose pour laquelle il devait attendre encore quelques semaines avant de commencer une thérapie chez un psychologue. Lorsque le geste du proche n’évoque dans l’environnement social que de la réprobation, on peut imaginer que le soutien fait défaut ! Pourtant, les membres de la famille de l’agresseur sont aussi en deuil, « […] tous ceux qui restent sont des victimes91 ».

L’isolement presque forcé devant ces types de décès méconnus rend le deuil beaucoup plus lourd à porter. Les premières familles ayant perdu un proche du sida peuvent témoigner de l’état d’enfermement qu’elles ont vécu à la suite de ce type de mortalité, qui se vivait souvent dans le plus grand secret, la honte et la peur.

Plusieurs autres facteurs peuvent nous empêcher de progresser vers la résolution du deuil92 :


	– Un trouble de la personnalité qui exacerbe l’intensité des émotions : personnalité anxieuse, hystérique, obsessionnelle-compulsive, évitante, psychotique, paranoïaque, schizoïde, bipolaire, hypocondriaque, dépendante, limite, etc.

	– Une santé mentale déjà fragile ou un trouble de l’humeur chronique, avec diagnostic de maladie mentale ou non. Par exemple, une très faible estime de soi provoquant une incapacité à socialiser, une incapacité à gérer le stress et l’anxiété, etc.

	– L’attachement excessif comme un amour fusionnel ou une trop grande identification à la personne défunte (adopter certains de ses traits ou attitudes, voire développer les symptômes de sa maladie).

	– Trop de pertes à résoudre à la fois ou d’événements déstabilisants survenus dans un court laps de temps : divorce, perte d’emploi, perte d’autonomie, etc.

	– D’anciens deuils non résolus ou refoulés qui attendent en nous et exigent une grosse somme d’énergie pour maintenir l’équilibre mental.

	– Le refus d’admettre la réalité de la perte (que la personne défunte ne reviendra jamais). Le déni perdure plus souvent lorsque le décès survient de manière inattendue ou prématurée.

	– La dépouille de la personne défunte n’a jamais été retrouvée après sa disparition (noyade, catastrophe naturelle, enlèvement, etc.).

	– Des difficultés légales empêchant le règlement de la succession : négligence de la personne défunte à avoir réglé une séparation ou un divorce, à avoir rédigé un testament, etc.

	– Une mort violente très médiatisée, tels un meurtre, un accident de la route avec responsabilité criminelle ou un drame familial, dont l’enquête policière et les procédures légales traînent en longueur, rappelant sans cesse l’horreur des événements et empêchant de faire la paix avec la tragédie.

	– Le manque de rituels favorisant la résolution du deuil. « Le phénomène des nouveaux rites entraîne fréquemment des divisions au sein des membres d’une famille, ces derniers n’ayant pas tous les mêmes besoins93. »




Tu n’es plus là où tu étais, Mais tu es partout là où je suis.

Victor Hugo



Nourrir sa vie spirituelle

L’expérience du deuil demeure intimement liée à la vie spirituelle. Peut-être ne vous êtes-vous jamais intéressés à cette facette de votre existence avant aujourd’hui. Quelle importance, diront certains ? Mais ne préférons-nous pas nous nourrir de quelque chose qui aide à vivre plutôt que de nous sentir otages d’un monde où n’existe que la finitude ? Est-ce que l’on peut ressentir la présence du Souffle divin dans les gens qui gravitent autour de nous, dans un sourire que nous n’attendions pas, dans un mot gentil venu sans prévenir ?

Pour ceux qui ont la foi, leur défunt vit toujours dans un ailleurs et, de surcroît, il vit en présence de Dieu. Nous ne sommes pas obligés d’être chrétiens pour croire en la survie de l’âme après la mort. Il nous suffit d’être attentifs à certains signes, aux impressions de déjà vu, aux fortes intuitions ou prémonitions pour constater qu’une partie de nous est bien plus grande que nature.

La pédopsychiatre Elisabeth Kübler-Ross a écrit plusieurs ouvrages sur le sujet de la vie après la mort. Pour elle, il ne fait aucun doute que nous survivons à la mort du corps physique. Ce qui était pour elle « affaire de croyance » est devenu « affaire de connaissance94 ».

L’expérience de Lytta Basset va dans le même sens. Du désespoir ressenti face au suicide de son fils, elle raconte dans son superbe livre Ce lien qui ne meurt jamais, comment elle s’est mise à ressentir la présence du Souffle divin en elle et autour d’elle ainsi que celle de son fils plusieurs mois après son décès. Elle nous met toutefois en garde contre la recherche ou l’attente de signes concrets provenant de la personne défunte ou de Dieu.


Vaine est la recherche des signes. […] L’expérience montre qu’ils viennent précisément quand on ne les attend pas, et encore, d’une manière bien étrange : sans mode d’emploi, en attente de déchiffrage ! Ce qui fait signe à l’un reste hermétique à l’autre95.



Quoi qu’il en soit, chacun demeure libre de croire en ce qu’il veut. Son témoignage m’apparaît tout de même pertinent ; il aide à garder espoir qu’un jour, nous retrouverons notre être cher disparu.

L’espérance est vitale pour poursuivre sa vie après la perte d’un être dont on était très proche. Après une difficile première année de deuil, Lytta Basset se sentait toujours habitée d’un manque. Elle croyait bien ne plus jamais pouvoir être comme avant, jusqu’à ce qu’elle entende en elle ces paroles : « Je serai mieux qu’avant96. » À partir de cela, ainsi que par des lectures inspirantes, elle savait qu’elle pouvait maintenant devenir quelqu’un d’autre, à condition de le désirer.

La foi de Lytta Basset lui a permis de survivre à la terrible épreuve du suicide de son fils. Après avoir sombré dans un grand désespoir devant le manque viscéral de son enfant, c’est son espérance et sa vie spirituelle qui l’ont ramenée à la vie, de même que l’œuvre subtile de l’Amour avec un grand « A » qu’elle pouvait ressentir autour d’elle. Elle affirme ceci :


Le simple regard inconditionnel d’accueil que pose sur nous l’un de nos semblables peut nous « faire connaître » la Présence.

Lytta Basset



Dieu, qu’elle nomme Amour, Présence ou Souffle divin, lui a redonné envie de poursuivre sa route, malgré son grand désarroi intérieur.

Certains croient que la foi, c’est pour les faibles qui sont incapables de se rassurer par eux-mêmes. Néanmoins, pour les gens qui ont la foi, leurs croyances et tout ce qu’ils considèrent comme sacré jouent un rôle très apaisant. Par exemple, vous pouvez faire brûler de l’encens ou des bougies, lire des ouvrages sur la vie après la mort ou sur la croissance spirituelle, colorier des mandalas et observer leur effet sur vos humeurs, etc.

Précisons que nous pouvons très bien avoir la foi en la Vie et en Dieu sans que cela se rattache à la pratique d’une religion. Dieu nous laisse notre libre arbitre : seuls nous-mêmes sommes juges de nos actes, car nous savons très bien au fond de nous ce qui est bien ou mal. Précisons aussi que, selon notre conception, le bien et le mal ne se classent pas en deux catégories distinctes : ce n’est pas un monde en deux colonnes, une pour le bon, le beau le bien et l’autre pour le mauvais, le laid et le mal. Nous considérons plutôt la chose selon un continuum, du meilleur au plus mauvais.


[image: ]


Donc, si nous vivons sous le regard de la conscience spirituelle, nous voyons les choses différemment. Celle-ci nous permet de considérer les êtres d’une autre manière et de les accueillir tels qu’ils sont. Tous sont parfaits, chacun à leur façon. Tous ont les mêmes droits et privilèges. Tous sont libres de faire leurs choix. Chacune de nos expériences nous permet d’évoluer et d’apprendre à aimer encore davantage, autant l’autre que soi-même.

Dans notre société industrielle, nous accordons très peu d’espace à la vie spirituelle. Comment prendre soin de notre âme ? Le savons-nous ? Pour ma part, j’essaie de lui donner de belles choses à voir (images, couleurs, paysages), de beaux sons à entendre (musique, chansons, chants des oiseaux, sons d’un ruisseau qui coule, etc.) et de bonnes odeurs (encens, lotion pour le bain ou pour le corps, etc.). Bref, tout ce qui me fait vibrer fait aussi tressaillir mon âme.

Il en est de même pour les valeurs spirituelles. Nous nous questionnons très peu sur elles. Pourtant, ces valeurs ont un impact majeur sur toutes nos relations. Par exemple, lorsque nous sommes placés devant un dilemme, si nous désirons agir de la façon la plus spirituelle qui soit, demandons-nous simplement ceci : « Que ferait l’Amour ? » On parle ici d’amour inconditionnel, comme celui de Dieu, ou de l’Amour avec un très grand « A ».

Dans le même ordre d’idées, vous pouvez aussi accompagner spirituellement l’âme de votre personne défunte par votre amour et vos prières. Toute pensée émise porte une énergie qui vibre bien au-delà du monde des mortels.


Avoir le sentiment d’aider l’autre à atteindre un niveau plus élevé plutôt que de le retenir sur la terre aide beaucoup à traverser votre deuil.

Suzanne Pinard



Prendre soin de mon âme

• Comment votre perte affecte-t-elle vos croyances spirituelles ou religieuses ?









• Croyez-vous être formés d’un corps, d’une âme et d’un esprit ?

Oui [ ] Non [ ]

• À quel endroit dans votre corps situeriez-vous votre âme ?





• Vous sentez-vous connectés à elle ?

Oui [ ] Non [ ]

• Décrivez la couleur ou les attributs de votre âme, ce qui fait son essence et vous procure votre unicité.









• Arrivez-vous à ressentir la présence du divin ou du sacré en vous ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, comment pourriez-vous travailler cela ?









• Quelle est votre conception du divin ?









• Quelles sont vos pratiques religieuses ou spirituelles ?









• Quels sont les lieux ou milieux qui facilitent votre relation à Dieu ou votre paix intérieure ?









• Quelles sont les circonstances qui favorisent votre relation à Dieu et à votre âme ?









• Quelle est la place de Dieu dans votre deuil97 ?









• Qu’est-ce qui fait du bien à votre âme ?









• Qu’est-ce qui vous procure une paix intérieure durable ?









• Qu’est-ce qui vous procure une joie profonde ?









• Qu’est-ce qui manque à votre bonheur dans sa dimension spirituelle ?









• Êtes-vous capables de savourer le moment présent, de savourer les odeurs qui vous entourent, les couleurs, les images et les sons ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, qu’est-ce qui vous en empêche ?







• Quels effets ont sur vous les odeurs comme celle de l’encens ou d’un parfum ?









• Quels décors ou images font du bien à votre âme ?









• Quels sons ou musiques vous font vibrer ou vous émeuvent ?









• Les couleurs sont porteuses d’une énergie vibratoire ainsi que d’une symbolique particulière. Nous pouvons les utiliser pour modifier notre état intérieur (notre état d’âme). Quels effets ont ces couleurs sur vos humeurs ?

Rouge :





Bleu :





Rose :





Blanc :





Noir :





• Comment pourriez-vous vous entourer davantage de beauté ?





• La gratitude est un des sentiments les plus positifs que je connaisse. À partir du moment où l’on commence à remercier Dieu et la Vie pour tout ce qu’il ou elle nous offre, même ce dont on n’a pas vraiment conscience, on devient automatiquement plus heureux. Vous arrive-t-il de remercier Dieu ou la Vie pour quelque chose ? Si oui, décrivez.









• Sinon, comment pourriez-vous le faire ? Cela peut être aussi simple que de remercier la Vie pour l’eau mise à notre disposition chaque jour pour la douche, boire et cuisiner, pour notre logement, pour notre famille, etc. Par quoi pourriez-vous commencer ?









• Êtes-vous capables d’accueillir les gens tels qu’ils sont, sans vous fier simplement à vos premières impressions ?

Oui [ ] Non [ ]

• Sinon, pourquoi ?









• Quelles sont les attitudes ou les choses que vous jugez encore trop rapidement ou sévèrement chez autrui ?











• Comment pourriez-vous améliorer cela, et considérer les autres comme des créatures de Dieu, différentes, mais toutes égales ?











• Y a-t-il des événements que vous perceviez négativement quand vous les avez vécus et qui vous semblent maintenant positifs, et vice-versa98 ? Décrivez aussi les éléments qui ont changé votre perception.











• Vous considérez-vous comme une personne optimiste et confiante en la Vie ?

Oui [ ] Non [ ]

• Décrivez.











• Quelle serait la meilleure version de vous-mêmes ?







• Comment pouvez-vous accompagner spirituellement l’âme de votre personne défunte ?












Vivre sa mission, c’est se consacrer à ce qui nous semble essentiel, sans se disperser dans des futilités.

C’est écouter cette idée qui revient sans cesse, en rêve ou éveillé, et qu’on souhaiterait réaliser si on en avait l’audace.

Josée Jacques



Prendre conscience du chemin parcouru99

Faites un bilan de toute cette aventure du deuil après un an, deux ans, cinq ans, toujours dans le but de faire ressortir les changements que cette épreuve aura provoqués chez vous.

À quelle étape de votre deuil en êtes-vous ? Encerclez le chiffre correspondant.

1. Choc et déni : refus de la réalité, état d’anesthésie, d’hébétude ou d’engourdissement émotionnel.

2. Désorganisation : prise de conscience intermittente de la réalité de la perte. Alternance de déni/résistance et d’émergence des émotions.


	– Déni et résistance : refoulement temporaire des émotions, résistance à la souffrance. Refus d’accepter la réalité.

	– Émergence des émotions : effondrement, tristesse, impuissance, désespoir, protestation, colère, culpabilité, remords, rancœur, ressentiment, etc.



3. Réorganisation : la résistance diminue, les émotions s’expriment, la tension relâche. Adaptation à la vie sans l’autre ; désinvestissement progressif de l’attachement affectif à la personne défunte. Déploiement de nouvelles capacités, construction d’une nouvelle identité ou découverte d’un nouveau rôle. Réinvestissement progressif.

4. L’échange des pardons : libération des liens négatifs d’attachement à la personne défunte ou au coupable, et libération de ma culpabilité face à mes manquements et faiblesses ayant marqué la relation.

5. Découverte du sens : temps de réflexion et de bilan. La perte donne un sens nouveau à ma vie.

6. Résolution, transformation/guérison et héritage : acceptation de la permanence de la perte. Accession à l’héritage spirituel. Paix intérieure et plein réinvestissement dans le monde des vivants.

Je crois que, présentement, je me situe à l’étape ______ de mon deuil parce que :







Date : ____________  

Se préparer à choisir de l’aide...

Texte de Suzanne Bernard

Il est fort important de toujours se rappeler que lorsque nous vivons un deuil, nous sommes vulnérables. La douleur nous a fragilisés pour un certain temps.

Vulnérable peut aussi vouloir dire « influençable ». Certaines personnes en deuil se laisseront facilement influencer par des amis, des proches, etc. En fait, ces gens de notre entourage perçoivent notre réalité d’endeuillé à partir de leur propre expérience, c’est-à-dire à partir de ce qu’ils ont déjà vécu et expérimenté dans leur processus de deuil.

Dans un moment comme celui-là, il importe de se rappeler que chaque être est unique, qu’aucun deuil ne peut se comparer à un autre et que seule la personne qui vit une perte sait exactement ce dont elle a besoin. La personne endeuillée devrait toujours demeurer liée à son propre ressenti afin de pouvoir répondre elle-même, pour elle-même, à la question suivante : De quel type d’aide ai-je vraiment besoin ? Si la personne ne peut décider pour elle-même, il sera important qu’elle puisse répondre aux questions suivantes :


	Suis-je plus à l’aise avec un homme ou avec une femme ?

	Ai-je besoin de compétences ou de références particulières ?

	Suis-je prêt à me déplacer plus loin que mon quartier ?

	Quelle distance suis-je prêt à parcourir pour consulter ?



Après avoir répondu à ces questions, le « magasinage » de personnes-ressources pourra mieux s’effectuer. Il se peut qu’une amie ou un ami nous ait recommandé une personne et qu’il ou elle ait réellement été aidé(e) par celle-ci. Cela ne veut cependant pas dire que nous serons aussi à l’aise avec ce thérapeute.

Il importe d’être vraiment en confiance avec la personne consultée, et c’est beaucoup plus le cœur que la tête qui nous donnera une réponse claire. Si ça ne « clique » pas, il s’agit tout simplement d’aller rencontrer une autre personne jusqu’à ce que l’on trouve un endroit où l’on se sent complètement détendu et en confiance avec la personne-ressource.

L’essentiel sur le plan des compétences est que cette personne connaisse réellement les étapes du processus du deuil et qu’elle se sente à l’aise avec la problématique des pertes.

*

La Maison Monbourquette détient un bottin de ressources pour chaque région du Québec. Vous pouvez la contacter au numéro sans frais suivant : 1 888 423-3596 ou à infos@maisonmonbourquette.com. Les Centres locaux de santé et de services sociaux (CLSC) ainsi qu’Info-santé peuvent vous transmettre des noms de personnes-ressources. Les bottins des différents ordres professionnels peuvent aussi être utiles.

Vous pouvez aussi participer au forum de discussion avec des endeuillés sur Internet à La Gentiane mis à votre disposition par la Fédération des coopératives du Québec à lagentiane.org.
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Grande oreille : Personne capable de vous écouter jour après jour, avec empathie, sans jugement ni conseils.

Idéalisation : Mécanisme de défense psychologique qui permet d’embellir la réalité ou de ne voir que le côté idéal d’une personne ou d’une chose en mettant de côté ce qui est moins positif, comme si cela n’existait pas. Il s’agit donc d’une déformation de la réalité objective.

Introjection : Incorporation inconsciente au moi ou à notre psyché du modèle ou de certains attributs d’une autre personne.

Perlaboration : Travail psychique menant à l’éradication d’un symptôme. Dans ce cas-ci, c’est le travail à effectuer pour passer au travers de notre douleur de personne endeuillée.

Psyché : Instance responsable de l’activité mentale et des processus psychiques conscients et inconscients.

Sublimation : Mécanisme par lequel nous tentons de magnifier une situation, de la rendre plus acceptable, plus pure, d’en faire ressortir quelque chose de beau, de l’élever moralement ou spirituellement.
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Originiaire de Windsor, en Estrie, Line Desmarais Letendre détient une maîtrise en théologie, plus précisément en counseling psychospirituel. Elle a complété cette formation par un 2e cycle court en anthropologie spirituelle ainsi que par quatre années de spécialisation auprès du Centre d’intégration psychospirituelle de l’Estrie (CIPSE). Passionnée de psychologie, elle étudie l’être humain sous toutes ses dimensions depuis 1990. Naturothérapeute, elle intervient depuis 2009 en counseling et procure de l’aide au deuil en privé. Elle est aussi instructrice en Chi-gong depuis 1997 et dispense des soins énergétiques combinés à la massothérapie depuis 2009. Elle anime des ateliers et conférences sur divers sujets.

Line Desmarais Letendre s’est intéressée à la question du pardon et en a fait l’objet de son premier livre intitulé De la blessure au pardon, édité par Médiaspaul en 2018. Elle a produit deux cahiers complémentaires à cet essai documenté afin de faciliter le dénouement d’un pardon difficile.

Enfin, Line Desmarais Letendre est mariée depuis plus de quarante ans, mère de trois précieux enfants et grand-mère de cinq adorables petits-enfants. Pour eux, elle a réalisé neuf tomes de Paroles de Sagesse, des livres de pensées positives imagés à partir de ses photographies.

Elle œuvre bénévolement dans divers organismes dont la Fondation Rêves d’enfants/Make-a-Wish Canada et Moto Rencontre Sherbrooke et est animatrice d’un groupe d’écriture au sein du mouvement J’écris ma Vie.
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