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   Qu’attendre de ce livre ?


  

    

      
[image: Illustration] Au coin de la rue, quotidiennement


      

        « Ce livre nous enseigne qu’avant tout,


        il importe d’écouter. Et qu’ensuite, il faut encore écouter.


        Et qu’après tout cela, écouter reste primordial. »


      


      Pourquoi un livre au sujet du deuil ? La perte, la mort et le deuil font peur à la plupart d’entre nous. Ce livre s’attache dès lors à transformer cette réalité afin d’augmenter notre résilience. Qu’implique perdre un être cher ? Comment y faire face ? Comment aider les autres ? Les soins palliatifs et l’accompagnement des proches devraient retrouver leur place au sein de la communauté, au même titre que les soins prénataux. Ouvrir un journal, allumer la télévision suffisent à nous submerger d’images douloureuses : l’accident dans un tunnel qui implique un car rempli d’enfants ; un drame familial ; un cycliste qui s’est fait renverser par un automobiliste qui a ensuite pris la fuite ; un facteur qui a perdu la vie lors d’une collision et laisse deux enfants en bas âge ; une jeune fille de 16 ans portée disparue ; une chanteuse connue qui se suicide ; un célèbre joueur de foot qui se tue en voiture ; un père qui fait une crise cardiaque à l’entrée de l’école de son enfant ; le corps d’un enfant migrant échoué sur une plage. Un enfant de 12 ans a déjà vu plus de dix mille morts dans sa vie, nous explique Jan Van den Bulck, expert en médias, et c’est compter sans les annonces nécrologiques : « C’est avec un immense chagrin que nous vous faisons part de la disparition de… » Peut-être vous réjouissez-vous, en lisant ces chroniques familiales, de ne pas encore y figurer ?


      La perte et le deuil nous attendent au coin de la rue, quotidiennement. Nous y sommes tous confrontés, et probablement plus que jamais aujourd’hui. Un deuil suffit à transformer la lumière en obscurité. De nombreuses situations de deuil ne sont pas relatées dans les journaux : les fausses couches, les décès de vieillesse ou faisant suite à une longue maladie… Ce n’est pas pour autant qu’elles ne nous bouleversent pas. Si, au sein d’une communauté, un enfant de 12 ans vient à décéder dans un accident, puis une mère de 34 ans des suites d’un cancer et enfin un homme de 89 ans, laissant derrière lui une épouse de 88 ans, de qui parlera-t-on ? Pas de l’épouse endeuillée qui doit continuer sans son mari après soixante-cinq ans de mariage, ni des parents de la jeune femme, ni des sœurs du petit garçon accidenté. Par ailleurs, le deuil n’attend pas la mort pour faire son apparition. Dès qu’un diagnostic de maladie grave ou incurable est posé, le processus de deuil s’enclenche.


    


    

    

      
[image: Illustration] Invisible


      La perte et le deuil sont souvent associés à la maladie ou à la mort. Or, de très nombreuses autres situations peuvent nous plonger dans un immense désespoir. Certaines pertes sont plus subtiles, moins reconnues socialement, plus cachées : la fin d’une relation, un divorce, la rupture des contacts entre des enfants et leurs parents, entre des enfants et leurs grands-parents, la progression d’une démence, un diagnostic de maladie incurable, une maladie psychique, une dépendance aux drogues ou à l’alcool, la naissance d’un enfant handicapé, un licenciement ou une absence de reconnaissance professionnelle, une situation perpétuellement tendue au travail, devoir quitter son logement pour s’installer en maison de repos. Toutes ces situations impliquent de faire un deuil, et pourtant elles ne sont pas considérées comme telles.


      

        « Quelque chose en nous peut mourir,


        que personne ne perçoit. »


      


      Lorsque l’on pense au deuil, c’est généralement une personne en particulier qui nous vient à l’esprit. Mais certaines pertes sont internes : quelque chose peut mourir à l’intérieur de nous, qui change notre perception de nous-même. Certaines situations sont difficiles, voire impossibles à exprimer :


      

        	

          on ne s’est jamais senti reconnu en tant qu’enfant ;


        


        	

          on a été abusé sexuellement par une personne de confiance ;


        


        	

          notre enfant est un meurtrier ;


        


        	

          on n’arrive pas à avoir d’enfant ;


        


        	

          nos attentes n’aboutissent pas.


        


      


      Faire un tel deuil est d’autant plus lourd si l’on se sent incompris, gêné ou simplement trop peu pris en compte au sein de notre famille, de notre environnement personnel ou professionnel. On se demande alors si notre souffrance et notre chagrin sont légitimes.


    


    

    


      
[image: Illustration] Qu’attendre de ce livre ?


      

        « L’accompagnement de la fin de vie


        doit retrouver sa place au sein de la communauté


        au même titre que les soins prénataux. »


      


      Souvent, on se retrouve démuni face à une perte brutale ou à un deuil, car on ne prend pas immédiatement conscience de tout ce que cela implique. Nous considérons souvent ne pas avoir besoin d’aide professionnelle et surmontons la tristesse au sein de notre environnement habituel, avec nos amis et notre famille. Cela suppose de comprendre ce que le chagrin provoque en nous et d’avoir une idée de ce qui peut nous soulager. Lorsque c’est une personne de notre entourage qui est touchée, nous aimerions pouvoir lui apporter du réconfort, sans savoir comment faire, sans savoir que dire. Même les médecins, les soignants, les employeurs et les enseignants ne savent pas toujours comment apporter leur soutien. Approfondir le sujet peut nous permettre de nous sentir plus à l’aise dans de telles situations. Le meilleur moment pour apprendre est avant que cela n’arrive ! Si l’on n’est pas prêt à aborder cette thématique, les personnes le ressentiront et masqueront leur tristesse. Cet ouvrage est destiné à aider à éviter de telles situations, à accompagner les personnes en souffrance à trouver « leur voie » dans le dédale de leurs émotions.


      Ce projet a grandi tel un enfant : il s’est construit à partir de l’expérience d’un grand nombre de personnes, rencontrées sur le chemin de la perte et du deuil. Ce livre est le résultat de cinquante années d’études et d’écoute. La plupart des recommandations reposent sur le vécu d’individus en deuil, partant du postulat que ce sont eux, les spécialistes. Les noms des personnes ont évidemment été modifiés.


      Ce livre offre :


      

        	

          1. une vision et des connaissances nourries par cinquante années de recherches scientifiques et d’écoute de personnes confrontées au deuil ;


        


        	

          2. un fil conducteur rappelant constamment les trois dimensions nécessaires à un accompagnement adéquat : les dimensions du « cœur » (ressentir), de la « tête » (entendre et comprendre) et des « mains » (aider) ;


        


        	

          3. un texte destiné aux personnes en deuil, mais aussi à leur famille et à leurs amis, ainsi qu’aux professionnels qui les accompagnent ;


        


        	

          4. une vision respectueuse de la façon singulière dont chacun vit sa tristesse, car chaque individu est unique ;


        


        	

          5. des points de vue adaptés à chaque tranche d’âge (enfants, adolescents, adultes) et impliquant une grande diversité de situations. Il importe de préciser ici que ces modèles n’apportent pas la solution en soi et que c’est au lecteur de trouver pour lui-même la manière de les intégrer et de les adapter à son vécu ;


        


        	

          6. des exemples concrets d’éléments ressentis comme soutenants ou éprouvants par les personnes confrontées au deuil ;


        


        	

          7. des conseils en guise de main tendue et un fil conducteur à travers de nombreuses situations impliquant les personnes en peine, leur entourage, les écoles, les employeurs, les soignants, les représentants de l’ordre et de la politique et tous ceux qui occupent des postes à responsabilités et qui se montrent soucieux du bien-être d’autrui. Ce ne sont pas des « recettes » adaptées à chaque situation : les conseils ne doivent pas toujours être pris à la lettre ;


        


        	

          8. une invitation à enrichir son expérience de vie. Le deuil permet d’approfondir les relations interpersonnelles et de donner un sens nouveau au vécu. Donner du temps à une personne en deuil peut apporter bien plus que ce qu’apporte le simple soutien : on y puise de la force et la conscience de la valeur des relations humaines.


        


      


    


    

    

      
[image: Illustration] L’erreur est humaine


      La lecture de ce livre permet de se rendre compte que nous n’abordons probablement pas toujours les personnes endeuillées de façon appropriée, que certains problèmes nous échappent ou qu’on les jauge mal. Cette lecture nous permettra de réagir différemment à l’avenir. On apprend toujours, même du constat d’avoir agi de façon inappropriée. Pour en tirer le meilleur, il importe de consacrer son attention sur la leçon que l’on peut en tirer plutôt que sur le jugement que l’on porte sur soi-même. L’erreur est humaine, et y a-t-il meilleure manière d’être que d’« être humain » ?


      

        Conseils au lecteur


        • Ne lisez pas ce livre en une fois : vous risquez de vous sentir submergé. Chaque chapitre peut être lu séparément.


        • Lisez et relisez-le jusqu’à vous être vraiment approprié les histoires et les conseils. Vous pourrez toujours y découvrir un sens nouveau.


        • Gardez ce livre sous la main et replongez-y avant d’aller à la rencontre de personnes confrontées au deuil.


        • Offrez-le à ces personnes et/ou à leur entourage.
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   Survivre au deuil


  

    

      
[image: Illustration] Il ne s’agit pas de surmonter le chagrin, mais d’y survivre


      J’aurais pu intituler ce chapitre « Surmonter le deuil », mais le mot « surmonter » s’accompagne de connotations inadéquates : il sous-entend que quelque chose a été dépassé. Il est très important de comprendre que la peine causée par une perte ne disparaîtra peut-être jamais. Il va falloir apprendre à vivre avec elle. On y travaillera, on tentera de l’apprivoiser. Avec la mort, la vie s’arrête, mais pas la relation. Les parents restent les parents de leurs enfants, les enfants restent les enfants de leurs parents toute leur vie durant.


      

        [image: Illustration] TÉMOIGNAGE


        « Nous avions rayé le terme “travail de deuil” de notre dictionnaire. La moindre tentative de dépasser ce qui s’était passé nous éloignait de Tonio et était donc hors de question. Nous sommes restés les nerfs à vif et avons ainsi renforcé cette tristesse qui nous reliait à lui. C’était une façon de faire notre deuil sans le diluer, un deuil continuellement renouvelé et exacerbé » (van der Heijden, 2011).


         


        Surmonter la tristesse est plus à mettre en lien avec le souvenir qu’avec l’oubli. Le deuil est trop souvent considéré comme quelque chose à dépasser et à surmonter, alors que l’accent devrait être mis sur la relation qui persiste. Une personne que l’on a aimée fera toujours partie de notre vie.


      


      Aujourd’hui, la vie nous offre parfois de ne jamais avoir à affronter la mort d’un proche. On vit en moyenne beaucoup plus longtemps que par le passé. Les différentes générations ne cohabitent plus et les gens ne meurent généralement plus à la maison mais dans les hôpitaux ou dans les institutions où les soins sont pris en charge par des professionnels. La mort ne fait plus partie de la vie.


      

        « Le deuil est un processus actif et non passif. »


      


      Les êtres humains apprennent en observant, en imitant et en expérimentant. Comment les enfants peuvent-ils découvrir la façon de faire face au deuil et à la tristesse s’ils n’y sont jamais confrontés ? Ce qui n’a pas été intégré pendant l’enfance est souvent plus difficile à assimiler à l’âge adulte. Comment s’étonner dès lors qu’aujourd’hui, nombreuses sont les personnes qui éprouvent des difficultés à gérer la tristesse ? Elles ne savent comment aborder quelqu’un qui a du chagrin, ne connaissent plus les sentiments propres à l’état de deuil. Les employeurs rechignent à accorder un temps suffisant à leurs employés après une perte importante, temps qui leur permettrait pourtant de se réadapter progressivement au travail. Les médecins et les soignants ne sont pas non plus préparés à réagir de façon adéquate au deuil ni à offrir un soutien approprié.


    


    

    

      
[image: Illustration] La disparition des rituels


      

        « Prendre conscience qu’on peut faire quelque chose


        est un puissant antidote contre l’impuissance. »


      


      On ne sait plus aujourd’hui ce qu’implique le deuil. Ce processus s’est restreint, limité à la famille et aux proches. Il n’en allait pas ainsi avant : le deuil et la tristesse étaient incarnés grâce à différentes habitudes et coutumes sociales, qui donnaient à la tristesse individuelle une dimension sociale et publique. Elle devenait visible pour l’entourage. Ces pratiques aidaient à s’arrêter lors de la perte d’un être cher. Elles venaient également rappeler que la tristesse a besoin de temps. Nous ne tenons plus toujours compte de cette réalité. Au bout de quelques jours, chacun reprend sa vie d’avant, la souffrance est niée et passée sous silence.


      De nombreux rituels de deuil ont été abandonnés, effaçant ainsi le cadre communautaire au sein duquel les individus pouvaient se rassembler autour de leur peine. Ces rituels avaient beau être douloureux, ils avaient une fonction sociale. Ils amenaient une raison de se rencontrer, ce qui est primordial, le deuil n’étant pas quelque chose que l’on doit affronter seul, mais qui se vit ensemble, avec les autres.


      Heureusement, de nouvelles pratiques se développent aujourd’hui, formes modernes des anciennes pratiques : ce sont des pages de commémoration sur Facebook, des cérémonies aux dates anniversaires de la naissance ou de la mort de la personne décédée. Elles permettent de se rapprocher des gens, de ne pas oublier le défunt et d’observer la façon dont le chagrin transforme la vie d’une personne à tout jamais.


    


    

    


      
[image: Illustration] Déployer ses connaissances


      La tristesse touche tout le monde. Pourtant, on ne sait pas ce qu’elle nous réserve en réalité : que signifie réellement perdre quelqu’un ? La tristesse est-elle toujours la même ? Est-elle pareille pour tous ? Combien de temps dure-t-elle ou peut-elle durer ? Comment réagir lorsque quelqu’un nous confie qu’il continue à ressentir la présence de l’autre ? Est-ce normal ? Ces questions sont importantes, elles nous permettent de percevoir les différentes réactions possibles, nous amènent à découvrir davantage ce que signifie être humain, la manière d’expérimenter l’existence et la mort, l’amour et sa valeur, la tristesse et la joie. Le deuil implique de réorganiser le quotidien après une perte significative et de repenser la relation et la vie.


      Étayer ses connaissances sur ce qui soutient la survie lorsqu’on est endeuillé permet de mieux se comprendre lorsque cela nous arrive. Mais peut également nous aider à être plus présent auprès de nos proches en souffrance. Écouter le chagrin et l’accueillir se vit autrement lorsqu’on reconnaît certains comportements et certaines réactions, lorsqu’on a conscience qu’il est normal que les gens se sentent ainsi. Cela ne change rien à la douleur mais ouvre les perspectives.


      Le deuil est universel, mais l’expérience de la tristesse ne l’est pas. La manière de vivre sa perte varie très fortement d’une personne à l’autre. Le deuil ne sera pas le même au décès d’une personne après une maladie incurable, en raison d’un accident, d’une faute médicale ou d’un acte de violence. La mort d’une mère ne générera pas les mêmes réactions chez ses différents enfants.


      Une perte n’est pas plus grave qu’une autre ; la tristesse ne se mesure pas. Seule compte sa réalité. Chacun empruntera son propre chemin dans les dédales du deuil.


    


    

    

      
[image: Illustration] N’enfermer personne dans un modèle


      Chaque individu est unique ; il ressemble aux autres mais n’est comme aucun autre (Worden, 2009). Chaque deuil, chaque chagrin ressemble aux autres autant qu’il en est différent. « Apprenez vos théories autant que vous le pouvez, mais mettez-les de côté une fois que vous entrez en contact avec le miracle de l’âme humaine », dit Carl Gustav Jung. Autrement dit : n’enfermez personne dans un modèle. Chacun expérimente à sa manière ce qui lui est confortable, soutenant et pertinent. Chacun donne du sens à ce qu’il vit, interpréter son vécu pour le faire correspondre à des théories n’a pas de sens.


      

        « La mort met fin à la vie, mais pas à la relation. »


      


      Nos grands-parents ne trouvaient pas toujours utile de parler de leurs peines. On leur répétait qu’ils devaient tourner la page, oublier, continuer. Ne pas ressasser le passé, aller de l’avant. Pour certains, pouvoir déployer tous ces souvenirs gardés pour eux après tout ce temps offrira un réel soulagement. Pour d’autres, cela restera plus difficile. « Il faut en parler » n’est ainsi pas une règle universelle. « Il faut le vivre » sans doute plus…


    


    

    

      
[image: Illustration] Plus que mourir


      La notion de deuil est bien plus large que la seule réaction des membres de la famille face à un décès. Le deuil concerne toute forme de perte : un proche, bien sûr, mais aussi la santé, le travail, la réussite scolaire, une relation, une vie rêvée – pensons au désir d’enfant. L’injustice et le manque de confiance peuvent aussi susciter des réactions qui s’apparentent au travail de deuil.


    


    

    

      
[image: Illustration] La tristesse est la face cachée de l’amour


      L’amour ne va pas sans tristesse. Khalil Gibran l’exprime d’une très jolie manière : « Quand tu es heureux, regarde au plus profond de toi. Tu verras que seul ce qui t’apporte de la peine t’apporte aussi de la joie. Quand tu es triste, regarde à nouveau dans ton cœur, et tu verras que tu pleures ce qui te rendait heureux. »


      Tristesse et amour sont ainsi les deux faces d’une même médaille. On ne peut parler de la peine sans évoquer l’amour. Il est normal de se sentir triste à la perte annoncée ou effective de quelqu’un ou de quelque chose. On peut mettre la même passion dans le deuil d’une personne chère à notre cœur que dans l’amour que l’on éprouvait pour elle. Lorsque l’on s’investit dans son travail avec enthousiasme, il est normal de passer par une phase de deuil lorsque l’on se rend compte que l’on n’est pas reconnu à sa juste valeur, que l’on subit une injustice ou que l’on perd son emploi.


    


    

    

      
[image: Illustration] Le temps ne guérit pas les blessures


      On dit beaucoup que le temps guérit les blessures. Cette affirmation contient deux fausses croyances : que le deuil et le chagrin sont des blessures ou des maladies à soigner et que le sentiment de perte disparaîtra un jour.


      La première est intimement liée au fonctionnement de notre société. Lorsque l’on n’est pas en mesure de se concentrer pleinement sur son travail après la période d’absence légale pour le décès d’un membre de sa famille, on doit apporter un certificat médical. Mais est-on réellement malade si l’on n’est pas en état de reprendre le boulot à 100 % après la mort de son enfant, le suicide de son partenaire, le décès de sa mère dont on a pris soin durant tant d’années ? Ou… serait-ce l’inverse ? N’y aurait-il pas plutôt un dysfonctionnement émotionnel si, dans de telles circonstances, on était capable de simplement reprendre le cours de notre vie ?


      La seconde suppose que la tristesse guérit. Lorsque nos parents meurent, on reste leur enfant. On reste le parent de notre enfant disparu et c’est vrai aussi dans le cadre du couple… La perte nous transforme irrévocablement. Le manque peut resurgir à tout moment et le chagrin se manifester de façon inattendue. La tristesse ne se dissipera jamais complètement, mais on peut apprendre à la surmonter et à profiter à nouveau de la vie. La mort ne met pas fin aux relations, elle les modifie. Et c’est à nous de nous adapter à cette nouvelle situation, ce qui n’est pas une mission facile.


      Si la perte est irréversible, la tristesse ne reste pas indéfiniment accablante. La crainte de la souffrance peut être grande, mais la plupart des êtres humains sont suffisamment résilients pour parvenir à la dépasser jusqu’à retrouver une forme d’équilibre.


    


    

    

      
[image: Illustration] Bloqué sur la bande d’arrêt d’urgence de la vie


      Pour survivre à la perte, il est indispensable de faire un travail de deuil, tâche lourde émotionnellement.


      

        [image: Illustration] TÉMOIGNAGE


        Caroline a donné naissance, il y a huit semaines, à une fille mort-née. Sa famille et ses amis l’encouragent à retourner au travail. Ils pensent que cela lui permettra de se changer les idées et l’aidera à « oublier ». Mais Caroline ne s’en sent pas capable. Elle est trop fatiguée et ne parvient pas à aller de l’avant. Son entourage ne comprend pas qu’elle puisse être épuisée à ce point. Elle ne fait rien de ses journées. Lorsque son mari rentre le soir, la table du déjeuner n’a pas encore été débarrassée. Elle semble se réfugier dans son chagrin. Son environnement ignore que faire ce travail de deuil qui lui incombe est une sollicitation lourde pour le corps et pour l’esprit.


         


        Hélène se sent paralysée. Personne ne comprend ses angoisses, sa confusion, sa révolte et son sentiment de culpabilité. Son mari a été tué dans un accident de travail. Qui va lui expliquer comment élever seule trois enfants et achever une maison en travaux ? « Tu dois être forte », lui disent les gens autour d’elle. Qu’est-ce que cela veut dire ? Comment faire ? Pour les amis et les membres de la famille, la vie reprend son cours quelques jours après l’enterrement, mais elle reste en retrait. Comment peut-elle retrouver son poste d’infirmière ? Qui va reprendre les discussions avec l’entrepreneur, réparer le robinet qui coule et les vélos des enfants ? S’occuper des enfants, d’accord, mais qui prendra soin d’elle ?


        Suite à une réorganisation de la banque, Frank se retrouve dans un nouveau service. Il doit à présent obéir aux ordres d’une jeune supérieure qui se sent menacée par son expérience et ses compétences. Frank se sent fatigué et a du mal à se concentrer. Personne ne réalise qu’il doit surmonter une perte et traverser un processus de deuil. Il n’arrive pas à gérer ce travail de deuil combiné aux tâches quotidiennes. Il a l’impression d’être bloqué sur la bande d’arrêt d’urgence de sa vie tandis que tout le monde continue à rouler normalement.


      


    


    

    

      
[image: Illustration] Unique, mais pourtant reconnaissable


      

        « Être témoin d’un chagrin est préférable


        à vouloir y faire quelque chose. »


      


      De nombreux facteurs influencent la manière de surmonter un deuil : notre âge et celui de la personne perdue, la place qu’elle occupait dans notre vie, notre degré de dépendance à cette personne, la cause du décès (suicide, homicide, mort naturelle, faute médicale, etc.), son caractère soudain ou attendu, notre implication auprès de cette personne avant son départ, la façon dont on a pu lui dire au revoir, la qualité des soins et de l’accueil avant et après le décès, les conséquences sur notre vie, notre propre accompagnement…


      Tout le monde fait face à son propre et unique « travail de deuil » (Worden, 2009). Ces mots expriment bien que surmonter une perte requiert un effort et expliquent pourquoi l’on peut se sentir fatigué au point de ne pas arriver à venir à bout de ses tâches quotidiennes. Ils montrent également que le deuil n’est pas une attente passive, mais une action mentale, émotionnelle et physique. Faire le deuil demande de trouver du sens et de reconstruire son univers personnel, chamboulé par la perte.


      Un travail peut être divisé en tâches. Dans celui du deuil, on en compte quatre qui sont à effectuer afin de pouvoir se réajuster à sa nouvelle vie :


      

        	

          1. Reconnaître la réalité du décès.


        


        	

          2. Éprouver la douleur liée à la perte.


        


        	

          3. Se réadapter au monde après l’événement.


        


        	

          4. Apprendre à profiter à nouveau et à préserver des souvenirs.


        


      


      Si certaines tâches de deuil ne sont pas menées à terme, elles peuvent empêcher le retour du bonheur. Le terme « tâches de deuil » indique que la personne endeuillée à quelque chose à réaliser de façon active. Une tâche est dynamique, elle suppose une action. On est libre de l’affronter ou de la laisser de côté. On peut aider une personne à accomplir une mission ou l’en empêcher. La conscience de sa capacité à entreprendre de façon active est un puissant remède contre l’inaptitude ressentie lorsqu’on est en deuil, submergé par des émotions que l’on n’a jamais éprouvées de façon si intense auparavant. La notion de « phase » ou de « stade » suppose qu’il s’agit d’un tout délimité par un début et une fin ainsi que par une succession chronologique évidente d’événements. Une phase s’achève pour laisser place à la suivante. À l’inverse, les tâches peuvent s’enchevêtrer : il n’est pas nécessaire d’avoir achevé la première pour pouvoir commencer la suivante. On peut également y revenir, recommencer quand on le juge approprié. Les tâches se font à un rythme différent pour chacun, ne l’oublions pas.


    


    

    

      
[image: Illustration] Aider, c’est respecter


      L’on peut aider les personnes qui vivent un deuil à affronter ces différentes tâches afin qu’elles s’y sentent moins seules. Si cette aide est adéquate, les tâches seront réalisées de façon plus fluide. Lorsque l’environnement ne reconnaît pas les missions qui adviennent suite à une perte, ses réactions sont parfois inappropriées et peuvent être blessantes ou paralysantes.


      

        [image: Illustration] TÉMOIGNAGE


        Une mère demande à l’institutrice si sa fille peut lui passer un bref coup de téléphone avant d’aller dormir durant sa semaine de classes vertes. La petite se sent en insécurité depuis la mort de son père, quatre mois auparavant. L’endormissement sera plus facile si elle entend la voix de sa maman pendant quelques instants. La maîtresse répond : « On ne va pas commencer comme cela. Imaginez si tous les enfants doivent appeler à la maison avant de se coucher ! »


      


      Une aide adéquate se qualifie en termes de respect, de soins, d’honnêteté et de capacité à écouter et à soutenir des émotions intenses. Cela requiert avant tout une présence « pleine » : être « témoin » de la tristesse, sans chercher à déterminer une direction à suivre ou à y remédier immédiatement. C’est une invitation à observer avant d’agir, à écouter plutôt qu’à parler et à suivre plutôt qu’à mener. On reconnaît ainsi la valeur et l’autorité de la personne confrontée au deuil.


      Conscientiser davantage à quoi engage le fait de surmonter un deuil permet non seulement d’offrir une meilleure assistance, mais également de se sentir plus à l’aise en tant qu’accompagnant.


      

        Conseils aux personnes endeuillées


        • Prenez conscience que surmonter une perte représente un travail conséquent, très coûteux pour le corps et l’esprit. Vous pouvez vous sentir épuisé. Accordez-vous donc suffisamment de repos, et ne vous sentez pas coupable si vous n’arrivez pas à finir les tâches « ordinaires ».


        • Ne vous comparez à personne. La peine est toujours unique. Le deuil n’est pas un sport de compétition.


        • Le processus de deuil ne doit pas se faire uniquement après un décès, il survient après toute forme de perte, telle que la fin d’une relation, un gros souci de santé, la perte d’un travail ou de confiance suite à une injustice.


        • Écoutez patiemment ce que votre part endeuillée vit et sent.


        • Lisez attentivement les quatre chapitres suivants. Ils vous apprendront ce qui peut aider à surmonter la disparition de quelqu’un ou de quelque chose.


      


      

        Conseils aux proches après les premiers jours de deuil


        

          

            	

              • Allez vers les personnes confrontées au deuil.


            


            	

              • Ne parlez pas de votre propre expérience. Ne comparez pas, car la tristesse ne se mesure ni ne se pèse.


            


            	

              • Laissez les personnes à nouveau raconter leur histoire, sans les interrompre et avec une patience d’ange. Elles ont besoin d’être entendues sans recevoir conseils ni de paroles sages.


            


            	

              • Acceptez qu’elles se sentent désemparées et qu’elles n’ont goût à rien.


            


            	

              • Ne dites pas : « Appelle-moi si tu as besoin », car quand on est triste, on n’a la force de faire appel à personne. Personne ne téléphonera à un ami à trois heures du matin.


            


            	

              • Faites en sorte que quelqu’un soit présent la nuit auprès de la personne endeuillée afin qu’elle ne soit pas seule.


            


            	

              • Ne demandez pas : « Que puis-je faire pour t’aider ? » La seule réponse à cette question serait : « Fais en sorte qu’il revienne. »


            


            	

              • Proposez une aide pratique : accueillir les visiteurs, répondre au téléphone, faire du café, faire la vaisselle, amener un repas chaud, faire les courses…


            


            	

              • Racontez des histoires au sujet de la personne décédée. Les gens aiment entendre ce que cette dernière représentait aux yeux des autres.


            


            	

              • Ne forcez pas et ne réagissez pas mal si vos propositions sont refusées.


            


            	

              • Faites preuve d’indulgence lorsque la personne annule certains rendez-vous de façon inattendue. Les vagues de douleur peuvent rendre le respect des contingences impossible.


            


          


        


      


      

        16 questions ou affirmations à éviter en présence de personnes endeuillées


        

          

            	

              • Comment vas-tu ?


            


            	

              • Il faut que tu le laisses partir.


            


            	

              • Tu dois aller de l’avant. Reprends ta vie en main.


            


            	

              • Je sais exactement ce que tu ressens.


            


            	

              • C’était mieux pour lui de ne pas continuer à vivre de cette manière.


            


            	

              • Heureusement, tu as encore tes deux enfants.


            


            	

              • Tu es encore jeune. Tu peux encore retrouver quelqu’un.


            


            	

              • Sors-toi tout ça de la tête.


            


            	

              • Ne te laisse pas abattre.


            


            	

              • Tu vas apprendre de tout cela.


            


            	

              • Tu vas surmonter tout ça.


            


            	

              • Tu es bien trop émotif.


            


            	

              • Tu dois faire ton deuil.


            


            	

              • Sois fort. Courage !


            


            	

              • Tu es toujours plongé là-dedans ?


            


            	

              • Quel âge avait-il ? (Comme si l’âge influençait le degré de tristesse…)
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 Première tâche : reconnaître la réalité de la perte




[image: Illustration] Un mauvais rêve

La première mission du « travail » de deuil consiste à reconnaître la perte. Quand quelqu’un meurt ou lorsqu’on est confronté à une perte, on a souvent l’impression que ce n’est pas réel. Même après une longue maladie, alors qu’on a pu s’y préparer pendant plusieurs mois, on peut se retrouver tout aussi démuni face à la mort qu’une personne qui l’apprend par surprise. On pourra ressentir un soulagement face à la fin de la douleur et de la souffrance, mais souvent, la honte et la culpabilité prennent le dessus quand on réalise qu’on a inconsciemment désiré cette mort afin de voir la souffrance, ou l’épuisement, disparaître.

Cela semble irréel, comme un mauvais rêve. La perte ne se révèle pas encore dans toute son ampleur. Des réactions telles que « Ce n’est pas possible », « Ce doit être une erreur » ou « Je n’arrive pas à y croire » sont fréquentes. On est en état de choc. On arrive à peine à prononcer un mot. On pleure ou on désire voir la personne décédée immédiatement. Parfois, on réagit tel un robot, sans se laisser atteindre par la réalité, car on n’est pas encore en état de la regarder en face.


« Ce n’est pas parce que notre tête comprend

que notre cœur accepte. »




[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Le mari de Myriam meurt à la maison après un long processus de déclin dû à un cancer. Deux heures après le décès, les pompes funèbres l’emmènent au funérarium. Myriam reste dehors en agitant la main en signe d’adieu. De retour à l’intérieur, elle aperçoit ses lunettes sur la table. « Yann ne peut pas lire sans ses lunettes. Comment ai-je pu oublier cela ? » Et elle se met à courir derrière le corbillard pour lui rendre ses lunettes.



Pour réellement entamer le processus de deuil, il faut reconnaître la perte. Mais au début, on peut se sentir complètement paralysé et ne rien ressentir. On voit les gens pleurer, on perçoit leurs voix, mais elles semblent lointaines. On ne parvient pas à affronter la routine quotidienne. Ce qui se passe autour de nous ne nous touche pas.

Cette anesthésie a un but précieux : elle offre l’occasion aux émotions de traiter ce que le cerveau raconte. Le déni de la réalité vise à mettre de côté pour un temps ce qui est trop lourd à porter, jusqu’à être capable de l’affronter. Cela permet d’absorber cette terrible réalité par petites touches et de la repousser provisoirement. Lorsqu’on ignore la situation, il n’y a pas de raison de faire le deuil. Parfois, on désire tellement voir le défunt qu’on a l’impression de le voir, de l’entendre, de le sentir. Regarder la vérité en face n’est pas facile. Cela peut prendre un moment avant que le cœur accepte ce que la tête a déjà compris.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Lors d’une sortie en kayak, Alex, 10 ans, se noie. Trois semaines plus tard, un dimanche matin, sa mère l’aperçoit qui joue du piano dans le salon. « J’étais si heureuse. Tout cela n’avait été qu’un mauvais rêve ! J’ai mis mes mains sur ses épaules et il s’est évaporé à cet instant. Cela ne s’est plus jamais reproduit après. Mais ce jour-là, je l’ai vu s’asseoir et je l’ai entendu jouer. Je savais pourtant que c’était impossible. Je me suis demandé si j’étais en train de complètement perdre la tête. C’est alors que la colère est montée. Contre mon mari décédé, car il m’avait également pris mon fils. Contre mon fils, car il n’avait pas fait attention. Enfin contre moi, car je lui avais donné l’autorisation de partir en excursion. Je n’ose raconter à personne ce que j’ai traversé. »

 

Willy rêve que son fils Miguel, décédé d’un cancer à l’âge de 10 ans, apparaît soudain derrière le poulailler et crie : « Papa, je suis là ! » Puis il disparaît à nouveau.







[image: Illustration] Mon cœur n’est pas prêt

En psychiatrie, on parle d’hallucinations ou de délires lorsqu’on voit quelqu’un qui n’est pas là. Mais dans le cadre du deuil, c’est un comportement parfaitement naturel qu’adoptent les personnes saines d’esprit. On commence par refuser d’accepter l’idée du décès de la personne aimée. Ce n’est pas parce que l’on réalise intellectuellement ce qui est arrivé que notre cœur est prêt à l’accepter. Il est normal d’imaginer que la personne vit, ressent encore, ou qu’elle a besoin de quelque chose. Parler au défunt ou l’entendre parler, sentir son parfum, le voir dans la rue sont des choses parfaitement habituelles.

Si l’on n’a pas pu s’y préparer, il faut parfois beaucoup de temps avant que la réalité ne nous apparaisse pleinement. Confrontées au deuil, certaines personnes ont parfois l’impression de l’accueillir sereinement dans les premiers jours. Mais c’est souvent que la vérité n’a pas encore percuté dans toute son ampleur. Elle ne se montre que plus tard, lorsque la vie reprend son cours habituel pour l’entourage.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Fred, le mari de Rita, décède sous les roues d’un camion ayant brûlé un feu rouge. Parce qu’il est lourdement défiguré, on déconseille à Rita de le revoir une dernière fois. Elle fait ce qu’elle peut pour lui offrir des funérailles décentes. Le jour de l’enterrement, elle suscite l’admiration de ses proches en rayonnant de toute sa force et son courage : elle est un exemple pour tous. Deux semaines plus tard, elle reprend son travail d’infirmière à domicile. Elle est maintenant complètement en charge d’une famille de trois enfants, il lui faut aller de l’avant. Il en va de leur avenir. Six mois plus tard, le jour de la première communion de sa fille aînée, elle se rend à l’église avec ses enfants une heure à l’avance pour attendre Fred à la porte de l’église, car « il ne sait pas qu’une place est réservée pour lui ». « Je n’arrive pas à supporter l’idée de laisser derrière moi l’homme qui me manque depuis longtemps déjà. Nous souhaitions ensemble donner une éducation chrétienne à nos enfants. Il n’est pas imaginable qu’il abandonne sa fille en ce jour. Les larmes coulent, car il n’apparaît pas. Je sais qu’il ne viendra pas. Je me rends tous les dimanches sur sa tombe. Rationnellement, je sais qu’il est mort, mais mon cœur ne l’a pas encore accepté. J’en ai conscience, mais je ne le ressens pas encore. Ce n’est que dix mois après sa mort que je comprends pleinement qu’il ne reviendra plus jamais et que ma tristesse m’envahit entièrement. Mais personne ne comprend cela. À leurs yeux, je suis cette femme vaillante qui peut s’en sortir. »




« Il y a d’énormes trous dans ma tête

depuis que ma fille est décédée.

Je me demande si je suis encore normale. »







[image: Illustration] Le droit à des adieux décents

Pour réellement enclencher le processus de deuil, il faut reconnaître la réalité de la perte. C’est pour cette raison que dans le cas d’un décès, il est primordial de voir le corps du défunt. Ceci est parfois déconseillé quand la confrontation avec l’état du corps risque d’être trop difficile. On dit alors : « Essayez de conserver l’image que vous aviez de lui lorsqu’il était vivant. » Mais il est important de rendre le corps présentable afin que les proches puissent lui rendre visite. Si ce n’est pas possible autrement, voir une main ou un doigt suffira. Si le défunt est dit « non présentable », la voie est ouverte aux débordements de l’imagination, parfois bien plus loin que la réalité.

Depuis l’affaire Dutroux en Belgique et sur demande des parents des enfants assassinés, il est inscrit dans la loi belge que les parents proches ont droit à des adieux décents. Lors de la présentation de cette nouvelle loi, j’ai interviewé quelques parents au cours d’un colloque destiné aux magistrats et aux commissaires de police.

Une mère a témoigné : « Ma fille a été tuée par son ex-copain. Il lui a tranché la tête après l’avoir entaillée plusieurs fois avec un couteau à pain et l’a laissée sur la table de la cuisine. Nous devons accepter sa mort, mais aussi le fait que le meurtrier, qui l’a décapitée et défigurée, soit quelqu’un que nous avons accueilli chez nous. Si vous ne voyez pas de vos yeux ce qui s’est passé, l’image que vous vous faites dépasse en horreur la réalité. »


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Un jeune homme ayant été interné dans un hôpital psychiatrique a sauté sous un train en marche. Ses parents s’entendent dire qu’il est impossible de lui dire au revoir dans de telles circonstances. Le père me téléphone sur les conseils de son médecin de famille qui pense que je peux peut-être l’aider. Davantage de détails me sont transmis par le responsable des pompes funèbres : le corps du jeune homme est sérieusement abîmé ; il a été déchiqueté par le train. Il raconte qu’il a dû en ramasser les morceaux sur une distance de quatre kilomètres et les a amenés au funérarium dans trois sacs en plastique. Je propose de relier les différentes parties du corps de façon à rendre une forme humaine à l’ensemble et de veiller à ce que seules les parties présentables soient visibles. Le père me confiera plus tard qu’ils ont pu donner un dernier baiser à leur fils sur son pied droit et que, pour cela, il sera éternellement reconnaissant.







[image: Illustration] Créer une atmosphère chaleureuse


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Lorsque j’avais moi-même 8 ans, un enfant de 4 ans a été renversé par un camion dans la rue où j’habitais. Le médecin de famille a suggéré à mes parents de rendre une dernière visite à la victime en compagnie de leurs enfants. « Demain, ils devront retourner à l’école en passant par cette même rue. Comment pourront-ils comprendre ce qui s’est passé s’ils ne voient pas le corps ? Et réfléchissez déjà à comment créer une atmosphère chaleureuse en rentrant ce soir-là. » Ma mère a proposé : « En préparant des crêpes et un chocolat chaud ! » Le médecin a répondu : « Pour les crêpes, vous n’aurez pas le temps, donnez-leur un bol de chocolat chaud et consacrez votre temps à les écouter. » C’était un vrai médecin de famille qui considérait les enfants comme les adultes de demain.

Maman s’est rendue avec ses quatre aînés – âgés de 8, 6, 5 et 4 ans – dans la famille. Plus de quarante ans plus tard, je vois encore cet enfant allongé, la tête dans un tissu blanc et une petite main visible au-dessus du drap blanc. Je vois les parents en pleurs à côté du lit, le papier peint fleuri de la pièce principale. Ce soir-là, nous avons eu une longue conversation avec mes parents, après quoi ils nous ont mis au lit avec beaucoup d’affection. Je n’en ai pas gardé un souvenir effrayant. La tristesse a été partagée, échangée dans une ambiance pleine de tendresse et d’attention.



Qui peut concevoir aujourd’hui que des parents accompagnés de leurs quatre enfants en bas âge aillent dire au revoir à une petite victime dont la tête a été écrasée par un camion ? Parfois, même en tant que membre de la famille, on n’ose pas se rendre auprès d’un défunt, car on sait que le corps a été gravement abîmé. Mais si notre argument est que l’on préfère garder l’image que l’on a de la personne vivante, refuserait-on aussi de rendre visite à un proche défiguré en séjour à l’hôpital suite à un grave accident ?





[image: Illustration] Entendre et comprendre

Même lorsque l’on a eu l’occasion de se faire à l’idée de la prochaine, il peut être très difficile de reconnaître la nouvelle réalité dans laquelle on se trouve à présent.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

La fille de Sophie et Matthias est décédée après une longue maladie. « Nous étions préparés à sa mort, mais pas au trou noir dans lequel nous avons été projetés. Nous étions entourés par tant de gens durant des mois, parfois même plus que ce que nous désirions. Maintenant que notre enfant est morte, nous sommes seuls pour tout affronter. À l’hôpital, nous avons été désinscrits en même temps que notre fille. Parce qu’elle a été malade et dépendante de soins pendant des années, les gens pensent que son départ est forcément un soulagement. Tout ce qui remplissait notre quotidien s’est envolé. Nous plongeons dans un vide complet. »



Afin de faire face à la réalité, il est primordial de comprendre comment la perte est survenue. Ne pas savoir – un accident non élucidé, un suicide inattendu, une injustice incompréhensible – rend la chose très difficile. On ne cesse de chercher la cause. C’est ainsi que les parents ont souvent beaucoup de mal à se remettre de la mort subite de leur nourrisson.

Parfois, on s’efforce de trouver une explication qui rend la perte supportable. Une femme refuse par exemple d’admettre que son mari s’est suicidé et reste persuadée qu’il s’agit d’un accident. Les circonstances exactes de la disparition ne sont pas en soi ce qui importe le plus, mais bien que la lecture des faits soit libératrice. Il n’est même pas nécessaire que tous aient la même version, ce qui n’autorise pas pour autant la transmission de fausses informations.





[image: Illustration] Rester bloqué au niveau de la première tâche

Lorsque l’on refuse la réalité, on risque de se retrouver bloqué au niveau de la première tâche. Le déni peut se présenter sous plusieurs formes. Par exemple, nier la disparition et faire comme si la personne décédée allait revenir d’un moment à l’autre. Transformer sa chambre en une sorte de sanctuaire. L’inverse arrive également : on range immédiatement tout ce qui nous rappelle le défunt afin de ne pas être confronté à sa disparition. Ou encore on minimise tout ce que représentait pour nous cette personne ou le poids du manque.





[image: Illustration] Accompagner cette première tâche

On peut aider à ce que la réalité pénètre la conscience en veillant à donner des informations précises sur ce qui s’est passé, sans rien omettre. Les faits doivent être souvent répétés, car dans la première phase du deuil, on peine à les saisir. Entendre et comprendre sont un processus à la fois intellectuel et émotionnel. C’est pour cette raison qu’il est important, après un accident ou des actes violents ayant causé le décès, que la famille puisse voir le dossier juridique et soit soutenue par une aide aux victimes. Une bonne préparation à en découvrir le contenu est essentielle.

Les parents proches doivent également avoir l’occasion de raconter plusieurs fois leur histoire. Cela permet de placer l’une après l’autre les différentes pièces du puzzle. Il en va de même pour les enfants qui ont eux aussi besoin de donner leur version de ce qui s’est passé. Tout autant que les adultes, ils sont amenés à faire leur travail de deuil, mais sont dépendants de ce que ces derniers savent à ce sujet.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Lola, 13 ans, raconte : « Ma maman a été malade pendant deux ans. Quand on vit pendant deux ans avec une maman qui ne va pas bien, la maison devient très silencieuse. La plupart des gens ne viennent plus en visite lorsqu’on n’a pas de bonnes nouvelles à leur donner. Mais mardi soir, ce silence s’est tout d’un coup transformé en une grande agitation, au moment où ma mère est partie pour de bon. Je suis l’aînée de cinq enfants et j’ai pu rester auprès de mon père. Le pasteur est venu et il s’est installé à table et a discuté avec mon père. Le médecin de famille est venu et il s’est posé à table et a parlé avec mon père. Tout comme les voisins et les amis. En général, c’est moi qui leur ouvrais la porte. “Lola, est-ce que ton père est là ?” Ils se dirigeaient alors vers le salon et engageaient la conversation avec mon père. Mardi soir, mercredi, jeudi. Le jeudi midi, c’est mon institutrice d’école qui est apparue : elle s’est installée à table et a discuté avec mon père. Au moment de dire au revoir, elle est venue me saluer gentiment. J’ai souhaité lui raconter que ma maman avait un cancer, que sa maladie avait duré deux ans et comment elle était morte mardi soir. Mon institutrice a répondu : “Mais enfin, Lola, tu as entendu que ton père m’a raconté tout ça à l’instant ?” et elle est partie. Les pompes funèbres, le pasteur, le médecin, tous les adultes, même ma prof, tous sont venus pour mon père et personne n’est venu pour moi. Je suis allée dans ma chambre et j’ai pleuré tout l’après-midi. Pour une enfant de 13 ans, personne ne vient. »



Il est important d’encourager à dire au revoir au défunt afin de rendre la perte concrète. Après l’avoir vu, il est plus facile de reconnaître la réalité de la mort. La croyance est plus subtile que la prise de conscience. On peut comprendre que la personne est décédée tout en continuant à l’appeler, à laisser sa chambre intacte, à entendre sa voiture dans l’allée et à avoir l’impression qu’elle se réveille à nos côtés la nuit. L’acceptation de la mort doit être intellectuelle, mais aussi émotionnelle. Si l’on n’a jamais fait l’expérience d’un décès, on ne perçoit sans doute pas à quel point cette dernière visite est précieuse. Souvent, on ne dispose que de trois jours pour ce faire. Impliquer la famille dans les préparatifs des obsèques aide également à rendre les événements plus réels.

Il est primordial d’inclure les enfants autant que possible, afin que le deuil soit concret et compréhensible pour eux aussi. Souvent, on n’ose pas emmener les enfants auprès d’un défunt, de peur de les traumatiser. Mais lorsque l’on offre aux enfants la possibilité de poser toutes leurs questions, que leurs sentiments sont considérés avec attention et que quelqu’un s’occupe d’eux chaleureusement et affectueusement, les conséquences négatives s’en verront généralement très limitées. Les enfants posent souvent des questions directes telles que c’est quoi la mort ? Pourquoi est-il mort ? Où est-il maintenant ? Est-ce qu’il doit manger de la terre maintenant qu’il est dans le sol ? Va-t-il se mouiller lorsqu’il pleuvra ? Est-ce que cela peut m’arriver également ? Il ne faut pas repousser leurs questions, ne pas les renvoyer pas à leurs jeux. Ce dont ils ont besoin à ce moment-là, c’est surtout d’une information correcte, d’attention, d’amour, de sécurité, autrement dit d’un climat dans lequel ils sont impliqués par rapport à ce qui arrive.


« Les enfants sont également amenés

à faire le travail de deuil, mais sont dépendants

de ce que les adultes savent à ce sujet. »




Conseils pour un accueil adéquat des personnes endeuillées

• Ne les forcez pas à regarder immédiatement la réalité de la perte. Elles ont probablement besoin d’être dans un déni provisoire.

• Donnez une information juste et ayez conscience que la répétition peut être soutenante. Dans les moments douloureux, les différents faits ne pénètrent pas la conscience.

• Permettre aux proches de raconter plusieurs fois leur histoire les aide à placer les différentes pièces du puzzle. Acceptez donc qu’ils se répètent.

• N’essayez pas de combler le silence lorsque des personnes pleurent, mais offrez-leur du temps. Aidez-les à rendre une dernière visite au défunt. Si elles hésitent, tentez alors de déterminer de quoi elles ont peur. Peut-être arriverez-vous à éliminer certaines craintes si vous savez sur quoi elles se basent. Si elles ne sont pas en état de dire au revoir au défunt, veillez à ce que les informations soient notées pour plus tard.

• Préparez-les à l’apparence du défunt après un accident ou une mort violente.

• Veillez à ce que les enfants soient inclus dans la dernière visite au défunt et les obsèques. Faites en sorte qu’ils soient accompagnés par quelqu’un en qui ils ont confiance (un membre de la famille, leur baby-sitter…) quand les parents sont trop bouleversés pour s’en occuper.

• Ne demandez pas, lors des premiers jours, ce qui doit être fait. C’est bien qu’il y ait des gens qui se chargent de certaines choses, mais faites attention à n’enfermer personne dans la passivité. Ne faites rien à la place de quelqu’un qui préférerait le faire lui-même.

• Généralement, le téléphone sonne sans arrêt chez les personnes qui viennent de perdre un proche. Proposez d’y répondre afin de leur laisser le choix d’engager la conversation ou non.

• Ne commencez pas à raconter comment vous avez vécu les choses. Quand on est plongé dans la tristesse, il n’y a pas d’espace pour l’histoire des autres.

• Tout le monde ne pleure pas ni ne montre ses sentiments.

• Souvent, se taire affectueusement et compatir en silence suffit pour consoler. Ne cherchez pas des solutions, il n’y a rien à résoudre.

• Soyez prudents lorsque vous prenez quelqu’un dans vos bras. Quand une personne vous embrasse en gage de remerciement, accueillez sans aller plus loin.
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 Deuxième tâche : traverser la douleur de la perte




[image: Illustration] Un tremblement de terre émotionnel


« La douleur qui fait suite à une perte

est le miroir de la richesse de la relation. »



Traverser la douleur de la perte est la deuxième tâche du travail de deuil. La souffrance est prise ici dans son sens littéral et prosaïque, mais aussi dans sa dimension émotionnelle. Même sans lésion corporelle, on souffre. Soudain, sans prévenir, la tristesse nous accable telle une énorme vague. C’est le sentiment brutal que plus rien ne sera jamais comme avant. Il n’est pas possible d’éviter cette douleur. La seule façon de la surmonter est de la traverser.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Un homme retourne au boulot une semaine après avoir perdu son fils dans un accident de la route. Il n’arrive pas à se concentrer sur ce qu’il a à faire. Tout se passe de manière chaotique et mal coordonnée. Durant le temps de midi, son collègue, qui perçoit son désarroi, lui dit : « Jean, tu as probablement encore de la peine et du chagrin… » Le médecin répond : « Je n’ai pas de chagrin, je suis le chagrin. »



Les réactions au deuil peuvent toucher tous les aspects de la vie et s’exprimer sous différentes formes : détresse, abattement, anxiété, culpabilité, colère, agressivité, solitude, agitation, épuisement, pleurs incessants. Le défunt occupe toutes nos pensées, on se met en retrait de la société. Dans notre tête tournent les reproches, un sentiment d’impuissance, de désespoir, d’irréalité ; on manque d’estime de soi ; des problèmes de mémoire et de concentration apparaissent. Les conséquences physiques sont également courantes : manque d’appétit, troubles du sommeil, perte d’énergie, symptômes physiques – qui ressemblent parfois à ceux de la personne décédée : besoin exacerbé d’alcool, de cigarettes, plus grande prédisposition aux maladies. Chacun fait une expérience différente. Ainsi, les hommes pleureront peut-être moins que les femmes, mais se saisiront plus rapidement de la bouteille d’alcool.

Parfois, on essaye de ne pas penser, de se couper de ses émotions ou de minimiser la perte, ou l’on se concentre sur le chagrin des membres de la famille afin de ne pas prêter attention au nôtre. On s’occupe sans cesse pour ne pas ressentir la tristesse. Tous ces actes qui peuvent nous permettre d’échapper au mal-être peuvent fonctionner pendant un temps, mais finissent souvent par nous envoyer un retour de bâton.

C’est une règle générale : pour laisser un jour la souffrance derrière soi, retrouver une forme d’épanouissement, il faut traverser la peine. C’est la seule chose qui aide vraiment. Ignorer la tristesse est prendre le risque de la voir revenir plus tard sous la forme d’une maladie ou d’un comportement inexplicable à première vue. Et il ne sera pas évident d’établir à ce moment-là le lien avec le passé ; plus personne ne sera là pour faire le lien avec ce deuil ancien.

Certaines personnes extériorisent peu leur tristesse, pensant peut-être ne pas avoir le droit de pleurer. Ce sera le cas par exemple dans une situation de perte de travail suite à une réorganisation, une fusion, une dégradation ou une injustice. Dans le cas de la perte d’une personne chère, on ne peut pas éviter la douleur. Il peut arriver que la mort soit vécue comme une délivrance, provoquant des sentiments positifs qui contrastent avec ceux de la famille et des amis, ce qui pousse parfois à considérer à tort cette réaction comme pathologique.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Une femme de 40 ans raconte, trois mois après le décès de son mari : « Le temps vous donne un autre sentiment. Il s’arrête et ne s’écoule plus. Le présent est empli d’une douleur déchirante, et lorsque vous souffrez de la sorte, chaque journée est interminable. Les nuits également sont sans fin, à moins que vous n’arriviez à dormir. Vous vous échappez alors un moment de la réalité pour tout oublier. Je l’ai perdu il y a tellement longtemps déjà. Les jours me semblent si longs. »







[image: Illustration] Les premiers crocus dans le jardin

L’intensité de la douleur et la manière de la vivre varient d’un individu à l’autre. L’abattement va et vient souvent par vagues. Lorsqu’on vit un deuil, on n’est pas continuellement en situation de déprime, mais la douleur nous assaille de façon périodique. Le manque se fait alors cruellement sentir. Cette souffrance nous traverse entièrement. Le souffle semble manquer. Au début, ces pics de douleur peuvent survenir régulièrement, mais après quelques semaines, leur fréquence diminue et ils n’apparaissent plus que lorsque quelque chose ravive le souvenir de la perte.

La tristesse peut soudainement rejaillir de toute sa force à un moment où l’on ne s’y attend pas : lorsque l’on reçoit la facture de l’hôpital, qu’il faut régler une assurance vie, rendre la carte d’identité de la personne décédée, un anniversaire, une célébration, la remise d’un objet lui ayant appartenu. Tout ce qui parle à nos émotions est également susceptible de raviver la tristesse : les premières fleurs du jardin, le premier jour des vacances, le jour de la rentrée scolaire, le premier jour de l’été. Cela peut également être une visite ou une marque d’attention particulière. Le visiteur, prenant conscience de la tristesse qu’il a suscitée, pensera préférable de ne plus revenir. C’est une erreur ! Il n’est à la portée de personne de faire disparaître la tristesse. La seule chose à faire est de laisser la personne gérer seule son chagrin et la douleur, éventuellement de l’accompagner et de la soutenir. Les jours de fête sont souvent pour les personnes en deuil des moments difficiles, où l’on se retrouve en famille. La place vide laissée par le défunt est alors vue avec acuité et son absence contraste avec l’ambiance générale. On fera preuve d’attention en ne souhaitant pas la « bonne année » tout en continuant son chemin, mais en s’arrêtant un moment et en disant quelque chose comme : « Le premier jour de l’an sans Catherine doit être un jour difficile… » Prendre ensuite le temps d’écouter la peine de l’autre.


[image: Illustration]TÉMOIGNAGE

Le fils de Carine, Théo, est décédé juste après son bac. La première Semaine sainte suivante, elle ne peut se rendre aux célébrations religieuses. On y évoque le fils de Dieu et cela lui rappelle trop la mort du sien. À Noël également, la fête de la naissance, surgit l’image de la naissance de Théo. Lorsqu’il était encore vivant, elle ne l’avait jamais ressenti de cette manière. Noël et le jour de l’An sont désormais des jours très difficiles, même s’il faut faire bonne figure pour ceux qui restent.







[image: Illustration] Je ne suis pas triste. Je suis la tristesse


« Le deuil n’est pas une dépression,

mais le comportement normal d’une personne équilibrée. »



La souffrance se manifeste de différentes façons. Des maux physiques apparaissent fréquemment. Tout le corps fait mal. La gorge se noue. On se sent extrêmement fatigué et on n’arrive pas à aller de l’avant. On voudrait lire, mais l’esprit vagabonde. On ne parvient pas à se concentrer, car on est si intensément occupé par la peine de notre cœur que l’on n’arrive plus à prêter attention à ce qui se passe autour de nous. On oublie des rendez-vous ou l’endroit où l’on a posé quelque chose, même lorsqu’on avait l’objet dans les mains quelques secondes auparavant. On monte les escaliers dans un but précis et après deux marches, on ne sait plus ce que l’on allait faire là-haut. Les employeurs sont-ils conscients que sous l’emprise de la tristesse, nous pouvons faire des erreurs, non pas par manque d’implication, mais parce que nous sommes en deuil ? Et à l’école, reconnaît-on l’impossibilité de maintenir son attention sur le cours de mathématiques ou d’histoire lorsqu’on a perdu sa maman deux jours auparavant ? Ou lorsque la veille, on a appris que nos parents allaient se séparer ? La colère et l’agressivité, la culpabilité et la honte peuvent également se manifester, ainsi qu’une impression générale de ne plus pouvoir avancer.

Les tâches qui exigent beaucoup d’efforts nous semblent irréalisables. Nos ressources sont rapidement épuisées, et faire des erreurs diminue notre confiance en nous. Tout dépend bien entendu de notre situation professionnelle. Lorsque l’on n’arrive pas à réinvestir son travail après quelques jours d’arrêt, comme l’exige la convention collective de travail, la seule façon de faire son deuil est de se mettre en arrêt maladie. La société véhicule ainsi le message que la tristesse qui accompagne la mort d’un proche est une maladie. Ne serait-ce pas plutôt un signe de pathologie si cinq jours après le décès de son enfant, on était à nouveau en état de se concentrer sur les tâches quotidiennes ?

La dépression est une maladie psychiatrique. Le deuil est le comportement normal d’une personne équilibrée. Ce sont deux choses fondamentalement différentes. La tristesse est en lien avec notre capacité d’aimer et de nous engager pour quelqu’un ou quelque chose. J’ai vu chaque semaine des gens en deuil à qui étaient prescrits des antidépresseurs. Les antidépresseurs n’aident pas à surmonter la tristesse, au contraire, ils freinent son expression. Pourquoi alors sont-ils prescrits par les médecins ? Il est plus facile de faire une prescription que d’écouter la peine de quelqu’un pendant dix minutes. La médication n’est que rarement nécessaire, mais pourtant, beaucoup de personnes endeuillées reçoivent un traitement. Celui-ci remplace l’écoute d’un récit, qui est pourtant ce dont la plupart auraient vraiment besoin.

Parfois, les médicaments aident à poursuivre le travail : ils diminuent les maux physiques et psychiques sur le court terme. Mais ils peuvent également ralentir le processus de deuil, empêchant la douleur d’être vécue. C’est ainsi qu’un deuil refoulé remonte parfois à la surface des années plus tard, souvent suite à une nouvelle expérience de perte importante.





[image: Illustration] La colère résulte des circonstances

La souffrance liée à notre tristesse ne s’exprime pas seulement par des douleurs physiques lancinantes et des crises de larmes. Elle s’extériorise également dans l’opposition et l’hostilité. Enfant, nous savions pertinemment que la colère et l’agressivité sont des réactions normales à la douleur. Mais une fois adulte, on a oublié cette réalité. Un enfant se cogne contre une table et la frappe avec véhémence : « Méchante table ! » Protester et agresser sont également courants dans un processus de deuil et il est important que l’entourage en ait conscience. L’agressivité peut se diriger contre tout le monde : le défunt, Dieu, soi-même, les médecins, l’hôpital. Il est nécessaire de pouvoir exprimer cette colère et que l’entourage l’accueille avec bienveillance.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Emmanuelle dit, après la mort de son fils : « J’ai tout le temps envie de raconter mon histoire à nouveau. J’ai besoin de temps pour pleurer et pour être consolée. Cela demande une présence presque constante de personnes prêtes à écouter. Mon mari n’en fait pas partie, pour diverses raisons. Tout d’abord, il connaît déjà l’histoire. Je ne peux rien lui raconter qu’il n’ait expérimenté lui-même. Par ailleurs, j’ai besoin de mots de consolation. Lui n’en a pas, car il a le même chagrin. Et enfin, j’ai l’impression qu’en écoutant mes peines, les siennes s’avivent. Il se met en colère, car la souffrance devient trop lourde à porter. »



Bien sûr, ce sont principalement les proches qui subissent cette colère et cette agressivité, ce qui rend les choses difficiles. On exprime ses sentiments là où l’on se sent en sécurité. Ceci peut gravement affecter les liens de famille. Pourtant, pouvoir encaisser la colère de l’autre est le témoin d’une relation de qualité.

Il arrive que les personnes croyantes projettent leur colère, leurs angoisses et leur tristesse sur Dieu, de qui on espère recevoir un jour une explication.





[image: Illustration] La rivalité dans la tristesse

Une douleur partagée n’est pas amoindrie pour autant. Personne plus que la belle-famille ne comprendra mieux la tristesse que l’on éprouve à la perte de notre compagnon. Pourtant, c’est justement auprès de ses parents que l’on en ressent le manque de la façon la plus aiguë. On n’a rien d’autre à offrir à la belle-famille que sa tristesse. On n’est pas en mesure de la soutenir, car on tient soi-même à peine debout. Ainsi, on s’éloigne pour ne pas amplifier sa souffrance. Parfois, ce sont les enfants qui permettent de maintenir le contact, puis de restaurer le lien. Un an plus tard, lorsque les angles seront arrondis, on pourra peut-être à nouveau prendre plaisir à évoquer les bons moments passés ensemble ; partager non seulement le chagrin lié à la perte, mais également l’amour pour la personne (Kuiper, 2008).


« On n’a rien d’autre à offrir à la belle-famille

que notre peine. »



Pour les grands-parents, il peut aussi être difficile de trouver sa place. Qui a le « droit » d’être « le plus triste » ? Doivent-ils mettre leur chagrin de côté pour être présents pour leurs enfants ou petits-enfants ? Comment traverser la tristesse, dans ce cas ?





[image: Illustration] Ne pas savoir ce que l’on veut
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Mila, fraîchement veuve, est en colère contre ses voisins : les uns la fuient depuis le décès de son mari. S’ils se croisent dans la rue, ils détournent le regard. « C’est comme si j’avais une maladie contagieuse. » Un autre ne la laisse pas en paix, venant jusqu’à la clôture pour lui demander comment elle va, sonnant à la porte pour lui demander si elle a besoin de quelque chose du supermarché ou si elle souhaite l’accompagner.

 

Bernadette se plaint continuellement qu’Éric ne lui porte plus aucune attention depuis le suicide de leur fils. Lui a l’impression qu’elle évite tout contact. Elle a repris le restaurant de son fils décédé, mais plutôt que de le gérer, elle désorganise tout. Le jour de leur anniversaire de mariage, ils ont prévu d’aller manger ensemble au restaurant. Éric s’est expressément libéré pour cette occasion, malgré un emploi du temps chargé. Il a acheté des fleurs et est rentré à la maison à 17 h. Bernadette n’est pas apparue. Elle a renvoyé le personnel et doit servir les clients.



Ce type d’ambivalence est normal dans un contexte de deuil. On se sent irrité quand d’autres sont ensemble tandis que l’on est seul. On a l’impression que tout le monde nous abandonne, mais quand quelqu’un vient à la porte, on n’ouvre pas. La crainte de cette immense douleur qui peut s’emparer de nous à tout moment affecte notre confiance en nous. On doit non seulement continuer à vivre sans la personne aimée, mais il faut aussi endurer les sentiments qui nous assaillent avec une intensité jamais connue auparavant. On a perdu une partie de nous-même et on ne sait plus qui on est.

La société a bien des noms pour nous définir : veuf ou veuve, orphelin. Mais on ne veut pas de cette appellation, qui représente exactement ce que l’on ne veut pas être. Pour des parents ayant perdu un enfant ou des grands-parents ayant perdu un petit-enfant, il n’y a pas de mots. Il n’en existe pas non plus pour ceux qui perdent un frère ou une sœur. Qui est-on dans ces cas-là ?





[image: Illustration] Je me sens tellement coupable !

La peine peut également s’exprimer par de la culpabilité. On se fait des reproches, car on a l’affreuse impression d’avoir fait des erreurs. On peut se sentir coupable d’avoir passé une bonne journée en compagnie d’un ami, par exemple. A-t-on le droit de se sentir bien quand tout le monde s’attend à ce que l’on soit en deuil ?

Parfois, ces sentiments sont adéquats, mais pas toujours. Ils le sont lorsque l’on a réellement commis une faute, par inadvertance ou par manque d’attention. Lorsque l’on a provoqué la mort de quelqu’un au volant de sa voiture, on est responsable de notre conduite, mais pas pour autant du décès de cette personne. Souhaiter avoir agi autrement et se sentir coupable ne sont pas la même chose. On peut vous sentir coupable à tort et à raison. Lorsque l’on traite quelqu’un de façon désobligeante et que cette même personne meurt le lendemain, nous empêchant de réparer notre comportement blessant, on est responsable de notre agissement, mais pas de la fin de sa vie. Parler à une personne neutre et objective de notre sentiment de culpabilité et entendre ce qu’elle dit à ce sujet est souvent salutaire. Souvent, le sentiment de culpabilité est en lien avec l’amour et la responsabilité. Lorsque l’on aime quelqu’un, on a envie de le protéger envers et contre tout, mais c’est impossible. Les relations humaines ne sont jamais parfaites. Et heureusement, car la perfection est invivable.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Vingt enfants perdent la vie dans l’accident de leur bus dans un tunnel au retour des vacances de ski. Beaucoup de parents se sentent coupables. Lorsqu’ils osent l’exprimer, on leur répond de ne pas se blâmer. Comment peut-on être responsable d’un accident de bus alors que l’on n’y était pas ? On peut leur apporter une forme de soulagement en leur expliquant que leur sentiment de culpabilité est normal sans pour autant être juste, mais qu’il découle de leur amour et de leur sens des responsabilités. Lorsque j’invite à extérioriser ce sentiment de culpabilité, j’ai des réactions telles que : « Ma fille redoutait de partir aussi loin de la maison pour la première fois sans nous, et nous l’avons encouragée à y aller » ; « Mon fils souffrait d’une grosse grippe et je l’ai amené chez le médecin. Il était alors suffisamment guéri pour pouvoir partir en voyage. Si seulement je n’étais pas allée chez le docteur, il n’aurait pas été dans ce bus. »



Il est important d’exprimer ces accusations que l’on porte sur soi-même et de les extérioriser. Ainsi, elles peuvent diminuer puis s’estomper. Lorsque ces sentiments sont refoulés, au contraire, ils deviennent une véritable menace.


[image: Illustration] TÉMOIGNAGE

Dans les Ardennes belges, un garçon de 6 ans met le feu à une maison, provoquant ainsi la mort de deux autres enfants. Tout indique que l’acte est délibéré. Lorsque la police interroge le petit garçon à ce sujet, il répond : « Et j’ai aussi tué mon papa il y a un an. » Le père de cet enfant est décédé un an auparavant d’un cancer. L’enfant s’en est senti coupable, mais personne ne lui a porté d’attention. Il a enfoui profondément en lui ses sentiments, qui ont bouillonné à l’intérieur jusqu’à exploser. Si on l’avait écouté au moment du décès de son papa, les deux enfants auraient pu être sauvés.



Il est indispensable de poser des questions aux enfants qui vivent un deuil. Certains se sentent coupables après la mort d’un proche. Il ne faut surtout pas leur dire de ne pas se sentir comme ça : ils risquent de ne plus jamais oser en parler. Plutôt leur expliquer clairement qu’ils ont le droit de se sentir coupables, mais que ça n’implique pas qu’ils le sont, et que ces sentiments sont en lien avec l’amour qu’ils portaient au défunt.

Se sentir coupable est une réaction normale ; en parler permet de la dépasser.





[image: Illustration] L’impasse de la deuxième tâche


« Au cours d’une conversation chez des amis,

mon défunt mari est évoqué. Je me mets à pleurer.

On me dit immédiatement : “Pardon, on n’en parlera plus.” La tristesse n’a-t-elle jamais le droit d’être ? »



La deuxième tâche du travail de deuil, vivre la douleur, exige parfois de faire une pause, de mettre la douleur de côté pendant un moment pour pouvoir reprendre des forces. Ainsi, on sort la tête de l’eau pendant quelques jours, on se lance dans une activité qui requiert toute notre attention ou on va simplement voir un film. De cette façon, on évite l’épuisement qui risque de faire resurgir le sentiment de culpabilité. Prendre une pause ne signifie pas que l’on fuit la douleur !

On peut également ainsi se montrer sous un autre jour à notre entourage, qui sera soulagé de voir qu’on arrive à sortir la tête de l’eau.

L’impasse de la deuxième tâche consiste à :


	ne rien ressentir,


	empêcher ses sentiments,


	éviter tout ce qui nous rappelle le défunt ou le passé,


	réagir de façon euphorique.




Mais si l’on fuit constamment cette deuxième tâche, on risque de reporter les problèmes à plus tard. Dans ce cas, un soutien psychologique professionnel peut être utile. Il est plus difficile de traverser la douleur après-coup. D’autant que l’entourage ne comprendra plus notre immense tristesse, vu l’ancienneté des événements.
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« Ils m’ont enterrée avec mon mari. Celui-ci a été malade pendant deux ans. Je m’en suis occupée pendant tout ce temps. J’étais totalement épuisée lorsqu’il est décédé. Il m’a laissée avec trois adolescents et une fille de 14 ans limitée mentalement. Je ne pouvais pas en parler avec mes fils. J’ai pris des antidépresseurs et j’ai complètement craqué. J’ai été internée dans un hôpital psychiatrique. Mes enfants ont été pris en charge. Je suis revenue à la maison depuis un an, mais j’ai perdu mes enfants. Ils ne souhaitent plus avoir aucun contact avec moi. Je vois simplement encore ma fille. Mes enfants et ma famille m’ont enterrée avec mon mari. »
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		Accompagner cette quatrième tâche



		Les relations parfaites n'existent pas



		Le deuil est plus que de la tristesse







		7 - L'ombre de soi-même

		Cela ne passera jamais



		Ce ne sera plus jamais comme avant



		Rester bloqué



		Au carrefour de la vie



		La relation continue de grandir après la mort







		8 - Les enfants et le deuil

		Le royaume où personne ne meurt



		Les conversations un mètre au-dessus de la tête



		Les enfants sont avant tout des enfants



		La tristesse évolue en grandissant



		La sécurité avant la tristesse



		Le monde ignore ce qu'il fait aux enfants



		Expliquer la crémation



		Apprendre à connaître l'hiver au printemps de la vie



		Ne pas oser dormir seul



		Il ne faut pas pleurer



		Des mots en quête de futur



		L'école comme havre de sécurité



		Dans notre cœur et dans nos pensées



		La prise en charge des enfants



		Les clés qui ouvrent les portes dans la tristesse



		Une leçon pour la vie







		9 - Les hommes et les femmes vivent le deuil différemment

		Il n'y pas qu'une manière de faire son deuil



		Les hommes n'ont pas moins de tristesse



		Plus que l'expression de sentiments



		Le mode instinctif



		Le mode instrumental



		Ne pas reconnaître, c'est faire du tort



		Une autre longueur d'onde







		10 - Le chagrin des grands-parents

		Ils n'ont pas droit à la tristesse



		Un chagrin double



		Chacun sa tristesse







		11 - La tristesse des personnes déficientes

		Vivre dans l'ombre



		Plus de ressemblances que de différences



		Une double perte et une attention partielle



		Les défis déjouent les problèmes



		Annoncer une mauvaise nouvelle



		Annoncer une mauvaise nouvelle engage plus qu'une parole



		La tristesse tardive



		Faire face à la perte s'apprend



		Mettre l'amour en boîte pour plus tard



		Tout recommencer à zéro







		12 - La tristesse des demandeurs d'asile

		Abandonner tout ce qui nous est cher



		Un colis sans adresse



		Les souvenirs de guerre



		Invisible et indésirable



		Un sac à dos rempli de pertes







		13 - Être parent après la perte

		Propulsé dans un monde étrange



		On ne dispose pas du temps nécessaire



		Chaque joie est obscurcie



		Un tsunami émotionnel



		Être ce que l'on ne peut être



		Le sentiment de culpabilité intensifie le désespoir



		Au fil du temps



		Une attention en berne







		14 - Lorsque les parents décèdent

		Enterrer l'enfance



		L'amour ne suffit pas



		Accepter de vieillir



		Aimer



		L'inversion des rôles



		Vieillir



		Saturation



		J'aurais dû…



		Une nouvelle vie pour les enfants



		Il existe toutes sortes de parents



		À chaque âge ses défis



		L'héritage émotionnel



		La compensation de l'amour







		15 - Lorsqu'un frère ou une sœur décède

		Les oubliés au cœur du désarroi



		Un pan du passé disparaît



		On perd par petits morceaux







		16 - Lorsqu'un enfant décède à l'âge adulte

		On n'a pas l'exclusivité



		Un autre moment dans le voyage de la vie



		Pas de chambre vide



		Nos relations souffrent



		La tristesse est une addition







		17 - Lorsque l'enfant ne naît pas…

		Les parents sans enfant



		Ça ne passe jamais



		La perte de l'enfant fantasmé



		La fausse couche



		Faire le deuil d'une tristesse choisie



		Ce qui est tabou n'a pas de nom



		Quelque part chemine un enfant



		La maternité de substitution



		Quelque part se trouve mon père







		18 - Lorsque la naissance se mue en veillée funèbre

		Oublier une grossesse



		L'accomplissement d'une vie



		De la sécurité sociale à la signification personnelle



		Une tragédie familiale personnelle



		Un sujet très particulier



		D'une invisibilité à l'autre



		Ce n'est pas le poids qui détermine la tristesse



		Les brumes se dissipent



		Une conspiration du silence



		Rendre visible l'invisible



		On reste les parents de cet enfant



		On n'oublie jamais



		Les enfants



		Un secret indicible plane sur la famille



		Les grands-parents







		19 - Une tristesse que personne ne voit

		Ne pas avoir droit à la tristesse



		Les relations non reconnues



		Les personnes dont la perte n'est pas reconnue



		Les pertes non reconnues



		La perte de qualité au sein d'une relation



		Des pertes intangibles



		Les circonstances ne permettent pas la tristesse



		Je ne m'y autorise pas



		Seul dans le froid



		Aider, c'est…







		20 - Une perte vivante

		Le deuil peut durer toute une vie



		Une douleur épuisante, inévitable et normale



		Mettre du baume sur les blessures



		Il n'y a pas de fin



		Une perte qui ne connaît pas de fin



		Sans queue ni tête



		Partir d'autres postulats



		Il n'existe pas d'adaptation permanente



		Une tristesse invisible



		La reconnaissance est un soutien



		Un deuil sans corps







		21 - Les personnes célèbres et le chagrin collectif

		Des personnes célèbres comme nouveaux modèles



		Les médias créent une nouvelle intimité



		Devenir ce que l'on admire



		La mort renforce les liens



		De l'hystérie à l'inspiration







		22 - Le deuil au travail

		Une dimension inconnue du management



		Le deuil au travail sous ses différentes formes



		En savoir davantage aide



		Le deuil comme métier



		On est ce que l'on fait



		Une place vide laissée au travail



		Je ne sais pas ce que je dois dire demain



		Le premier jour de retour au travail



		Le deuil n'est pas une maladie



		Le congé de deuil



		Un protocole peut-il être utile ?



		Un indicateur pour la direction







		23 - Le suicide

		Pourquoi n'avons-nous rien vu venir ?



		Un million par an



		Une mort que l'on refuse de voir



		Le deuil après un suicide n'est pas le même



		La question du pourquoi



		La douleur de vivre



		En quête d'un responsable



		Si seulement j'avais agi autrement



		Parler du suicide à un enfant



		Le suicide à l'école



		Séparer la personne de son suicide







		24 - La violence

		Une double mort



		Un autre processus de deuil



		Le processus de deuil dépend beaucoup de la justice



		Surmonter un traumatisme



		La réponse sociale







		25 - L'injustice

		Des meurtrissures à l'intérieur



		Impuissance et isolement



		Reprendre le contrôle



		Être le témoin d'une injustice



		Les souvenirs et le deuil



		De la vengeance à l'indignation sacrée



		Pas de pardon sans reconnaissance de ses torts



		Une compensation adéquate à l'injustice n'existe pas



		Créer de nouveaux liens



		Comme une ombre



		Reconnaître la réparation



		Transformer l'injustice du passé en un droit à venir







		26 - Faire son deuil sur Internet

		Les jeunes grandissent en ligne



		Enterré sur Internet



		Une mort et un deuil démocratiques



		Une action thérapeutique



		Partout et nulle part







		27 - Les jours de fête et le chagrin

		Les jours de fête sont des jours de tristesse



		Tu te souviens ?



		Les symboles du lien



		Le silence ne fait rien disparaître







		28 - Le pouvoir des rites

		Une transformation personnelle sous une forme sociale



		Les rites donnent forme au chagrin



		Chaque culture a ses coutumes



		Des lignes de conduite



		Les funérailles comme rite de passage



		De la petite chapelle aux mémoriaux en bord de routes



		Se tatouer comme rite



		Trouver ses propres rites







		29 - Que dire ou écrire ?

		Je ne sais pas quoi écrire



		Une lettre attentionnée



		Un bref témoignage de compassion



		Les médecins et les lettres



		Je ne sais pas quoi dire



		Quelques suggestions qui peuvent aider



		Pas le temps



		Je ne sais pas quoi faire



		Une rose blanche et deux larmes



		Un calendrier d'anniversaire pour les jours de peine



		Consoler, c'est…
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