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Le chagrin passe
Il ne fait que nous traverser.
Peu importe celui qui est parti, celui des deux qui pensait être le plus malheureux, celui qui a tout fait pour que ça marche. Au moment de la séparation, il y a fort à parier que vous soyez dévasté par le chagrin.
Accueillir et vivre ses émotions
Il ne s’agit pas de nier cette tristesse, mais de l’ac-cueillir et de la laisser vous traverser, comme une passagère, comme une émotion intérieure et intime, une invitée qui ne serait pas vraiment la bienvenue et qu’on a hâte de voir partir.
Notre société semble avoir banni la souffrance de son vocabulaire, comme si elle était honteuse ou sale, comme si elle était la manifestation d’un état dépressif latent.
Un chanteur n’a-t-il pas dit « Je l’aime à mourir » ? Heureusement, on ne meurt pas de chagrin à tous les coups. Un jour, bientôt, un peu plus tard, on se relève et on revoit cette période sombre non sans une certaine tendresse, voire avec un brin d’amu-sement. On se souvient du déchirement qu’on res-
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sentait alors, et de cette étrange idée qu’on ne s’en remettra jamais, et on s’étonne du chemin parcouru.
le temps adoucit tout
Un jour, on est incapable d’annoncer sa sépara-tion sans fondre en larmes, et puis un jour vient où on le dit tout simplement, naturellement, comme une cicatrice ancienne qui a été une plaie béante.
Pour nos enfants, c’est la même chose : leur chagrin face à notre séparation compte, il faut y être attentif et l’écouter, mais ne jamais oublier que l’épreuve les fait grandir, qu’ils sauront sûrement la transformer en force et que bientôt, ils nous aideront à sur-monter notre peine au moins autant que nous les y aiderons.
Après une séparation, le temps est notre allié, plus que jamais, et le terrible sentiment de déchirement que nous ressentons ne durera pas éternellement. Ne l’oubliez pas !
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Règle 2


Les enfants sont des éponges
Nos enfants apprennent et se nourrissent de nous.
Nos enfants sont particulièrement touchés de nous voir tristes. Qui d’entre nous ne se souvient pas avec un terrible pincement au cœur avoir vu l’un de ses parents – ou les deux – pleurer ou être terriblement malheureux ?
Dans ce contexte, il est particulièrement délicat de savoir quels sont les sentiments de nos petits au moment d’une séparation. Sont-ils terriblement tristes de ce qu’ils perçoivent de la situation ? Sont-ils tristes de nous voir tristes ? Est-ce un peu de tout cela ? Leurs émotions varieront probablement en fonction de leur âge au moment de la séparation, de ce qu’on leur dit, de notre état.
Mettre des mots sur les maux
Quel que soit leur âge, la parole est d’une impor-tance capitale. Mettre des mots sur la séparation les aide à comprendre ce qu’il se passe, même 
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s’ils n’ont que quelques mois : les bébés sont des créatures étonnantes d’empathie et d’intelligence !
Utilisez des mots simples et clairs, factuels, pour expliquer la séparation à vos enfants, et accep-tez d’accueillir ce qui en découle : colère, chagrin, frustration, rage, déception, inquiétude, culpabilité.
Laissez-les s’exprimer sans prendre les choses contre vous : la culpabilité des parents de faire « exploser » la famille est souvent à l’origine de bien des tensions.
Faites-vous aider
Une autre façon d’accompagner nos enfants dans cette épreuve, c’est de trouver du soutien en dehors de la famille. Un ami, un thérapeute, un amant, les trois, peu importe : il est primordial que nos enfants ne se sentent pas la responsabilité de nous por-ter, de nous sauver. Et la meilleure façon d’alléger leur chagrin, c’est de leur ôter le poids du nôtre.
Ils retrouveront de la gaieté quand ils verront le visage de leurs parents s’illuminer à nouveau, même s’ils ne voient pas le sourire de leurs deux parents simultanément !
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Règle 3


Donner du temps à toute la famille
Une séparation, c’est souvent une sorte de tsunami qui déferle.
Nos proches seront parfois déchirés à l’idée de perdre quelqu’un qu’ils avaient adopté comme l’un des leurs, souvent à notre grande surprise et à la leur, car il n’est pas rare de réaliser combien on tient à quelqu’un au moment où il sort de nos vies.
Redéfinir sa place
Dans cette épreuve, tout le monde a besoin de temps pour redéfinir sa place, son rôle. Pour inventer de nouvelles histoires aussi, de nouvelles relations. Car qui a dit que lorsqu’un couple se séparait, rien ne subsistait ? Lorsqu’on a eu un enfant ensemble, on est de la même famille pour toute la vie, qu’on le veuille ou non, et il est positif et sain de laisser notre ex continuer de voir des membres de notre famille et de continuer à le voir également, après un temps d’adaptation, évidemment.
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