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    « Parfois, il faut se demander si on a assez de musique en soi, pour continuer à danser. »


    Louis Ferdinand Céline
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    Avant-propos


    Appeler un livre « Veuve, mode d’emploi » peut prêter à confusion.


    Je vois sur vos visages, une petite lueur d’espoir. Nannnn… Je préfère vous prévenir tout de suite, laissez tomber la lueur.


    Ce livre, ne donne pas, de trucs imparables et indétectables pour se débarrasser d’un conjoint gênant.


    Ni la liste des meilleurs avocats de France et de Navarre, qui transformeraient aux yeux d’un groupe de jurés mormons, la pire des Marie Besnard, en agnelet qui vient de naître.


    Ça n’est pas non plus, le manuel de la parfaite maîtresse de maison, qui saurait répondre à toutes vos attentes :


    — Tu n’aurais pas une de tes petites recettes, discrète, pour…


    — Mais bien sûr ma chérie… Qu’est-ce qui te ferait plaisir ? Du rapide ? De l’efficace, mais indétectable ? Du définitif ou du provisoire ?


    Ce livre, ce manuel de la parfaite veuve, ou de la veuve parfaite, en mode « Bree Van de Kamp » est juste une petite bulle d’air frais, pleine d’humour et de tendresse.


    Dans un monde qui peut parfois nous sembler hostile lorsqu’on est confrontée… Quel mot délicat pourrais-je employer pour ne pas vous choquer ? Le départ, l’absence, la liquidation, le décès ou le Dc façon texto (LOL…), l’assassinat, la disparition de votre compagnon.


    Il serait bon, lorsqu’on est confronté à tout ce que je cite à l’étage du dessus, que vous puissiez vous plonger dans ce petit manuel, façon : bain moussant, pétillant, et réconfortant qui vous laissera le cerveau aussi doux que la peau d’un bébé.


    Le but de ce livre ? Vous redonner du rose aux joues, vous faire rire malgré les larmes, vous tenir la main pour vous accompagner sur le chemin d’une vie qui ne sera plus tout à fait la même ni vraiment une autre.


    « Il est ridicule de dire : conseille-moi. Que voudrais-tu que je te conseille ? Dis plutôt : rends mon esprit capable de s’adapter à tout ce qui doit arriver. »


    Epictète — Manuel

  


  
    


    


    


    


    1re partie : Ça vous tombe dessus


    [image: e01_HELP_01.jpg]


    


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    1. Help !!!!


    Il y a trois ans, j’ai vécu un de ces moments où l’on se dit : « je vais me réveiller, dites-moi que je vais me réveiller ».


    Mais on ne se réveille pas, pour la simple raison que l’on ne dort pas.


    À cet instant précis, on aimerait que quelqu’un apparaisse nimbé d’une empathie immense, vous prenne dans ses bras, vous murmure : respire, respire, je suis là pour t’aider. On va y arriver, rien n’est normal, mais tout est normal. On va y arriver !


    Quelqu’un sur qui on pourrait taper, frapper, hurler, qui avec un sourire bienveillant vous encouragerait : continue, si ça peut te faire du bien…


    J’ai beaucoup cherché, je n’ai pas trouvé.


    Vingt-huit années de vie commune, ça peut déjà vous donner une petite idée du parcours du combattant. Mais, quel que soit le chemin fait en compagnie, à côté, derrière, devant, votre compagnon lorsque celui-ci disparaît c’est comme un tremblement de terre qui secoue les fondations de la famille.


    Imaginez-vous un gouffre au-dessus duquel vous êtes penchée et dont on ne peut sonder la profondeur et on vous dit SAUTE ! Mais sans élastique ni parachute sinon ça ne serait pas drôle.


    À l‘incompréhension se mêlent le chagrin, la peur, la colère, l’abattement. Des dizaines de sensations, qui vous font passer du chaud au froid. On se met pour les mois à venir en mode « bouffées de chaleur - refroidissement 24 h sur 24. »


    Mais on n’a aucune idée de ce qui nous attend réellement. Parce que personne ne nous prépare à ça. Ça n’est, que la partie visible de l’iceberg que l’on aperçoit à travers nos larmes.


    Le Titanic que nous sommes va se prendre l’iceberg de plein fouet et autant le savoir dès le départ il va falloir ramer sec pour s’en sortir. En toutes circonstances, il faut être efficaces.


    Et pour ça, chacun sa méthode, la mienne vaut ce qu’elle vaut, mais elle m’aidait à poser le pied par terre.


    Tous les matins, quand je me réveillais, j’avais une très courte période de bien-être, une période d’amnésie, un moment de paix offert, cadeau de la vie. Je regardais du côté de la fenêtre, qui me laissait voir le jour se lever. Ensuite, je tournais la tête de l’autre côté, de son côté à lui… Je me retrouvais dans le vide, physiquement (pour être passée d’un lit à deux places à un lit simple) et aussi bien sûr moralement.


    Pour ne pas tomber dans la léthargie, je chantais dans ma tête une chanson, que j’ai apprise quand j’étais gamine. Tous les matins pendant des mois, j’ai chanté :


    Dans la troupe y’a pas de jambe de bois.


    Y’a des nouilles, mais ça ne se voit pas.


    La meilleure façon de marcher c’est encore la nôtre :


    C’est de mettre un pied devant l’autre,


    Et de recommencer.


    Mon père avait souvent des phrases à l’emporte-pièce, celle-ci est restée gravée dans mon esprit. « Tête haute jeune fille, regarde du côté où il fait beau et avance sans discuter. »
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      [image: Avatar_icone_02.jpg]Gardez toujours près de vous quelque chose de doux, de confortable, de rassurant, pour vous y envelopper, vous y lover, une protection contre le monde extérieur. Comme les bras que vous n’aurez plus autour de vous… Parce qu’après, on a toujours froid.
    


    


    

  


  
    


    


    


    


    


    


    


    2. Je t’envie, t’as de la chance !


    J’avoue humblement que je suis restée sans voix, lorsque cette petite phrase « Je t’envie, t’as de la chance ! » est tombée délicatement au creux de mon oreille le jour du décès de mon mari.


    Que pouvais je répondre à ça ?


    Même lorsque vous vous retrouvez dans une situation dramatique, il y a encore quelqu’un pour vous envier. Le genre humain m’étonnera toujours.


    Je me suis demandé un instant si elle allait me questionner sur ma recette, pour faire passer de vie à trépas le conjoint gênant, mais elle n’a pas osé.


    J’ai quand même senti une sorte de regret que l’amitié ne puisse pas aller jusqu’à partager ses bons plans.


    Lorsque cette aberration, la mort en l’occurrence, nous tombe dessus, la réaction de notre entourage peut être surprenante, déstabilisante, étonnante, drôle. Ah si ! drôle, je vous l’assure. Je suis certaine que si on nous prenait en photos à des moments précis, nous aurions la tête de ces smileys, yeux ronds, bouche ronde, l’image parfaite du grand moment de solitude.


    Parfois, dans ces échanges post mortem, ce qu’il me semblait avoir compris me paraissait tellement improbable que j’osais un « PARDON ? »


    Pour dédramatiser, il faut juste se dire que chacun réagit avec ses maladresses, sa sensibilité ou son manque de sensibilité.


    Nous sommes le miroir de l’autre et ce que nous vivons renvoie aux peurs les plus profondes et à l’incapacité, pour beaucoup, à gérer ses peurs. Nous ne sommes qu’humains, et la mort est inhumaine donc incompréhensible. La seule façon de la nier est de minimiser le chagrin de l’autre.


    Vous rencontrerez toujours quelqu’un pour vous dire : « il y a pire ! »


    Ah ce « y’a pire » c’est la phrase fétiche de ceux qui traversent la vie en mode lévitation et ça se classe en tête de liste pour vous sortir des phrases fumeuses du genre :


    Faut pas t’écouter.


    Ça pourrait être un de tes enfants !!!!


    C’est la vie.


    Il y en a qui sont en guerre et qui vivent l’horreur.


    Il ne faut pas penser qu’à soi.


    Voici un exemple de petite conversation surprise entre « amies » :


    — Ils étaient mariés depuis combien de temps déjà ?


    — 28 ans…


    — Ils s’entendaient bien


    — Hummm, je sais pas… De toute façon y’a pire, c’est mieux qu’un divorce.


    Il est vrai qu’il vaut mieux être patiente. Tout arrive à point à qui sait attendre. Ça serait ballot de divorcer et que son ex passe l’arme à gauche quelques mois plus tard.


    La délicatesse n’est pas toujours au rendez-vous, et chacun à une idée précise de la façon dont il faut vivre un deuil et des codes à suivre. Seulement voilà, il n’y a rien de plus imprévisible que nos émotions et nos réactions.
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      [image: V_02.jpeg]La mort de quelqu’un nous confronte à cette réalité inévitable, chacun réagit selon sa propre histoire et ses propres peurs.
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    Respirez profondément et gardez un petit flacon de Rescue (fleurs de Bach) à portée de main… Trois petits pschitt et puis s’en vont… Je ne sais pas si c’est pour les fleurs de Bach ou pour le petit goût de brandy, mais j’en ai fait une grande consommation1.


    
      
        1. Sûrement pas aussi efficace, que des antidépresseurs ou des anxiolytiques, mais après, libre à vous, de vous tourner vers votre médecin.
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