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maginez: un(e) bon(ne) ami(e) vient de

perdre son ou sa bien-aimé(e). Savez-

vous ce que vous pouvez dire ou faire?
Le souhait le plus cher de vatre amife), lui
ramener le défunt, vous ne pouvez I'exau-
cer. Par contre, il existe bien une série de
choses que vous pouvez faire pour |'aider.
Clest un fait établi, nombreuses sont les
personnes qui ne savent pas quoi dire 3
quelgu'un qui éprouve de la peine. D'autres
encore trouvent que c'est soi-disant 'trop
confrontant’ et évitent le chagrin de l'autre.
“Les gens ont peur du chagrin. Certaines de
mes connaissances traversaient la rue lors-
qu'elles me voyaient. Des amis n'osaient
pas prononcer le nom de mon mari car ils
avaient peur de commettre une mal-
adresse ou d'aggraver encore la situation.
Comment aurait-elle pu 'étre ? Mon mari
était décédé et c’était la pire des choses qui
pouvait m'arriver’; raconte un médecin,
devenue subitement une mére seule en
charge de deux enfants.

UNE DEMI-HEURE A 90°

“Je ne trouvais pas honteux de voir quel-
qu'un d'autre pleurer sur mon chagrin. Pas
du tout, ca me soulageait. Vous étes ter-
rassé de chagrin et parler d'autre chose
n'est pas seulement trivial, ¢a ne va pas,
tout simplement, et en plus ¢ca n'apporte
aucun secours”.

“Ce qui aide par contre, ce sont les gens qui
sonnent a la porte avec un plat sorti du four
en annongant: “une petite demi-heure &
90° Dire:“N'hésite pas a appeler si je peux
faire quelque chose pour toi” n'est pas non
plus d'une grande aide. Je n'avais pas
I'énergie de le faire et je ne voulais pas non
plus tomber sur un “non’; déclare l'oncolo-
gue en pédiatrie.

“Envoyer un sms ou un e-mail & quelqu'un
qui vient de perdre son bien-aimé n'est pas
suffisant, Vous devez écrire une lettre’, pré-
tend Carline Doughty, une jeune veuve bri-
tannique avec deux enfants en bas age,

dans son livre If there’s anything | can do. ..

Pourquoi une lettre? “Vous pouvez lire et

relire une lettre quand vous le souhaitez,

vous ne devez pas le faire immédiaternent,

vous pouvez la conserver, la garder pour les

enfants s'ily en a et vous pouvez aussi y

ajouter une photo”.

Mais que pouvez-vous écrire?

€ écrivez que la personne décédée vous
mangque, nommez-la par son nom,

€ décrivez combien cétait un ami, une
connaissance, un collegue apprécié,
combien il pouvait étre charmant et ce
qu'il représentait pour vous. Vous
pouvez également écrire une belle
anecdote.

© ne faites pas de promesses que vous
ne pouvez tenir. Ne dites pas que 'vous
serez toujours I3’ si ce n'est pas le cas.
Ecrivez plut6t que vous allez télépho-
ner dans quelques semaines et faites-
le.

O Ne paniquez pas si vous n'envoyez pas
la lettre sur-le-champ. Le courrier sera
aussi bienvenu aprés l'enterrement.

DU CAFE ET DES PETITES CORVEES
Si votre ami(e) qui a perdu son ou sa bien-
aimeé{(e) a des enfants, il ou elle devient alors
par la méme occasion un parent seul avec
des enfants qui ont aussi de la peine.
‘Ménage-toi un peu de temps’est un con-
seil bien avisé, mais quelle est sa valeur s'ily
a des enfants (et/ou un travail)? Ce temps
n'est quand méme pas disponible. Que
pouvez-vous faire?
© Proposez de faire du baby-sitting, pas
seulement le soir mais aussi en journée.
© Ne passez pas au moment du coucher
mais bien a l'occasion d'un lunch le
mercredi ou au gouter, Demandez
quand vous pouvez venir cuisiner, le
midi ou le soir, apportez tous les ingré-
dients et rangez ensuite. Proposez lors
de chaque visite d'achever ensemble
quelques petites corvées ménageres.

gﬂe iage-toi

“u u de

temps est un
conseil bien
avisé, mais
ce temps
n'est pas
disponible
s'il y a des
enfants et/ou
un travail.
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fég. alement la
possibilité a
votre ami(e) de
pouvoir encore
parler du
défunt une
demi ou une
décennie plus
tard.

€ Aidez les ados a faire leurs devoirs, pre-
nez rendez-vous pour conduire les
enfants a feur club sportif ou a leur
leqon de musique. Si les enfants sont
encore petits, vous pouvez leur donner
un bain. Faites-en un moment agréa-
ble, de sorte que le papa ou la maman
seul(e] puisse voir son enfant rire. Aidez
les petits a faire un cadeau pour la féte
des péres/meéres, Noél, etc.

€ Accompagnez votre ami(e) a la réunion
de parents, surtout la premieére fois
apres le déceés.

€) Demandez si vous pouvez venir loger
un vendredi ou un samedi soir, donnez
le petit-déjeuner aux enfants le lende-
main et emmenez-les en promenade.

€ Demandez la liste des courses de votre
amife) lorsque vous allez au supermarché.

LES PHASES DU CHAGRIN

Pensez au fait que tout le monde ne réagit
pas de la méme maniére face au chagrin.
N'oubliez pas non plus que la douleur peut
durer longtemps. Donnez également la
possibilité a votre ami(e) de pouvoir encore
parler du défunt une demi ou une décen-
nie plus tard.

Elisabeth Klibler-Ross, une psychiatre
suisse-américaine (1926-2004), était célébre
dans le monde entier grace ason livre’'On

Death and Dying'et a d'autres publications,
dans lesquels elle en finissait avec les
tabous de la mort. Elle fut la premiére scien-
tifique ay consacrer des études. La psychia-
tre était troublée par le manque d'attention
et de temps consacré au patient mourant
qui était ainsi abandonne a son triste sort.
“Un enfant mourant gui se demande pour-
quoi personne ne lui raconte la vérité s'en-
tend souvent dire de la part de jeunes
meédecins qu'il doit prendre ses médica-
ments pour se sentir mieux. Les etudiants
en médecine recoivent des prix pour leurs
travaux d'étude et de laboratoire, mais ces
mémes étudiants ne savent pas prononcer
un mot lorsqu'un enfant malade leur pose
une simple question. Ce n'est pas normal’,
écrit Kliibler-Ross.

Sur base d'interviews avec des patients, elle
distingue cing stades que de nombreuses
personnes mourantes traversent. Ces
descriptions sont aussi valables pour les
personnes confrontées & un événement
traumatisant, déclare la psychiatre. La pre-
miére phase est, dans de nombreux cas, la
négation. La colere apparait lorsque le
patient ne veut ou ne peut accepter les faits
(pourquoi moi?). Ensuite, beaucoup de
patients vont négocier (je vais mourir d'une
maladie incurable, mais je peux peut-étre
retarder la mort si je continue a vivre saine-

ver?

Ce n'est pas la méme situation.

famille/des parents cohabitants, etc.

Ce qu |lmfaut pas dire

| © “Cest/cétait la volonté de Dieu” Ca naide pas,
© “Tu dois essayer de t'en détacher” Qu'est-ce que ca veut dire et commenty arri- -

© “Je sais ce que tu ressens”. Vous ne savez pas comment il ou elle se sentla moins
que vous ayez vécu précisément la méme expérience.

© 'Si je peux faire quelque chose. . ” Il vaut mieux faire des propositions co?lflc_lf'étes
© "Quand ma grand-mere/mon chat/mon voisin est décédé/est tombé malade, etc”

Q “Ménage-toi” ou “Pense un peu a toi". Ce n'est pas possible avec un travail/ une
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Assoczatlons d'aide au deuil :

€ www.self-help.be - Site sur lequel trouver des groupes d'entraide pour person-
nes endeuillées,

ment). Si ca ne les aide
pas, certains patients
deviennent dépressifs.
La cinquiéme et der- ‘
niére phase est l'accep- \
tation. - © Vivre son deuil - Belgique

Le Docteur Kiibler-Ross Avenue Reine Astrid, 11, 1340 Ottignies.
ajoute que tous les Tél./Fax : 010/45.69.92

patients ne passent pas e-mail : vsdbe@yahoo.fr

par chacune de ces pha- Permanences téléphoniques, rencontres mensuelles et groupe d'accompag- {
ses."La plupart des | nement pour adultes endeuillées. Interventions ponctuelles sur demande |
patients traversent deux dans les écoles, maisons de repos et entreprises dans toute la Belgique franc-

stades ou plus parmi les ophone.
cing, dans cet ordre ou

| @ Autres adresses de nombreuses associations d'aide au deuil dans toutes les

pas- s | réglons francophones de Belglque sur notre site : www.dialogueetsante.be
Livres. e 3%
o Hommes et femmes {ace au d,qyjl o Ap'pro_c e du
Regard croisés sur le chagrin, témoignage
Hommes el e thaan

Homosi Nadine Beauthéac. ‘Edg’ions ﬁiﬂn
face au deul Michel

_! Quand le deuil créé motgnemeﬁmu
sein d’'une famille. Et quand, a la dou-+
leur de la perte, s'ajoute la souffra!ﬁ'{
de l'incompréhension.

e

tlair Kebe"r's Edi

Aprés le suicide d'un proche - Vivre le e

deuil et se reconstruire ‘ suil, que

Docteur Christaphe Fauré, Editions Albin. Apris le suicide  tildenoty désirde

Michel &'un proche Comme éwterde pers:
Lauteur, psychiatre & Paris, aborde la souffrance — [ drele it de vivre quand

du deuil face au suicide d'un proche ainsi . < la mort vient contrecarreu@ne

que les sentiments de culpabilité, de détresse
ou d'impuissance qui en découlent.

mortalité,

Lmaummmn&\.
| Vivre aprés la mort de son enfant - Des mewes Editions Grasset et Fasquelle, ';
parents témoignent. = Un écrivainqui parle de la mort de son mar}

Josette Gril - Préface : ‘Stéphanie
i Fugain, Editions Albin Miﬁﬁ.‘- :
r[fff(ff(‘ ﬁa}:wrl Témoignage etqu1n2e~p°ére
jamais endeuillés par la perteﬂ’uneﬁé
: Réflexion sur la spécificité ,i;s % 4
deuil. La mort. Yen avq;; mon enfant,
Dr Michel Hanu’ s etlsabelle Hanus. Editions Natﬁan

LYT7A BasseT

aprés presque quarante ans dgmanage

Ce lien qui ne meurt jamais.
Lytta Basset. Editions Basset

Face a sa propre pelhe, comment expquuer la mortd'un
proche a ses enfants ?
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Célébrer
ses morts

C’est un mois pour renouer
avec ses proches disparus.

En trouvant de nouvelles facons
de cultiver leur souvenir?

uelles que soient nos opinions sur la mort, une

chose reste certaine : nos défunts habitent notre

mémoire. La psychogénéalogic a amplement dé-
montré, ces derniéres décennies, combien le secret i leur
sujet pouvait etre néfaste. Souvenir et pardon valent micux
qu'oubli ou rejet. Beaucoup semblent en étre convaincus,
puisqu'une personne sur deux se rend au cimetiére 4 la
Toussaint'. Selon Nadine Beauthéac?, psychothérapeute
spécialisée dans I'accompagnement des endeuillés, « ce
geste répond a deux mouvements : marquer notre appar-
tenance - et celle de nos maorts - a la société : et maintenir
le lien avec le défunt +. Mais si le rite et ses chrysanthémes
paraissent trop conventionnels, il existe d’autres facons
de renouer avec nos disparus.

Organiser un atelier d'écriture

Lidée, proposée par une enseignante belge, Chantal
Myttenaere?, aprés un décés dans son établissement, est
d'inviter les personnes qui ont bien connu le défunt a
écrire sur une feuille le trait physique, 'objet, la qualité
et le défaut qui le caractérisaient le mieux selon eux. Puis
de raconter une anecdote que les autres recucillent par
écrit. 1l sagit ensuite, a partir de ces différents papiers
mélanges, de rédiger collectivement un portrait compre-
nant le plus pessible de ces attributs. Ce processus atténue
la souffrance en permettant aux émotions de chacun de
se dire el a de nouveaux souvenirs d'émerger

Circulation: 25809

Rendre hommage a ceux qui nous manquent,
un acte rempli de sens.

Instaurer son propre rituel

Si partager nos souvenirs est trop difficile, interrogeons-
nous. Un traumatisme indicible? Cela justifie peut-étre
une thérapie. Un simple grief a I'encontre de la personne
décédée? Nous pouvons lui écrire une lettre. Dans les deux
cas, nous rencontrerons la nécessité d'en savoir davan-
tage sur elle. Etape dont nous sortirons pacifié : ¢'est en
tentant de rendre compte de sa complexité que nous lui
rendrons finalement hommage. Nous serons alors prét
pour instaurer notre propre rituel, encens briilé devant
un autel voué aux ancétres, consultations d'albums pho-
tos ou pelerinage intime. SYLVAIN MICHELET @
1 Selon une étude du Centre frangais de recherche pour I'étude et
Vobservation des conditions de vie {Credoc) menée en 1999

2 Nadine Beauthéac, auteure notamment d'Hommes et Femmes face

ou de om Michel. 2008}

tal Myttenaere, auteure de Panser (e dewil [Edinons de ITéne
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Célébrer
ses morts

C’est un mois pour renouer
avec ses proches disparus.

En trouvant de nouvelles facons
de cultiver leur souvenir?

uelles que soient nos opinions sur la mort, une

chose reste certaine : nos défunts habitent notre

mémoire. La psychogénéalogie a amplement dé-
montré, ces derniéres décennies, combien le secret 4 leur
sujet pouvait étre néfaste. Souvendr et pardon valent mieux
qu’oubli ou rejet. Beaucoup en France semblent en étre
convaincus, puisqu'une personne sur deux se rend au
cimetiére a la Toussaint!. Selon Nadine Beauthéac?, psy-
chothérapeute spécialisée dans 'accompagnement des en-
deuillés, « ce geste répond a deux mouvements : marquer
notre appartenance — et celle de nos morts — a la société;
et maintenir le lien avec le défunt » Mais si le rite et ses
chrysanthémes paraissent trop conventionnels, il existe
d’autres fagons de renouer avec nos disparus.

Organiser un atelier d'écriture

L'idée, proposée par une enseignante belge, Chantal
Myttenaere?, aprés un décés dans son établissement, est
d’inviter les personnes qui ont bien connu le défunt a
écrire sur une feuille le trait physique, I'objet, la qualité
et le défaut qui le caractérisaient le mieux selon eux. Puis
de raconter une anecdote que les autres recueillent par
écrit. Il s’agit ensuite, A partir de ces différents papiers
mélangés, de rédiger collectivement un portrait compre-
nant le plus possible de ces attributs. Ce processus atténue
la souffrance en permettant aux émotions de chacun de
se dire et 3 de nouveatix souvenirs d'émerger.

Pour aller plus loin

Lire ou voir Les Ames fortes,
roman de Jean Giono (Gallimard,
“Folio", 1972) adapté au cinéma

par Racul Ruiz en 2001 (disponible
en DVD). Lors d'une veillée
mortuaire, de vieilles femmes
confrontent leurs souvenirs.

Assister au spectacle

Le Gange @ Bénarés, renditre
en inde, qui nous montre la mort
vécue comme une délivrance
(musée du Quai Branly, a Paris,
du 30 octobre au 2 novembre;
rens.: 0156617000).

Rendre hommage a ceux qui nous manquent,
un acte rempli de sens.

Instaurer son propre rituel

81 partager nos souvenirs est trop difficile, interrogeons-
nous. Un traumatisme indicible? Cela justifie peut-étre
une thérapie. Un simple grief 3 'encontre de la personne
décédée? Nous pouvons lui écrire une lettre. Dans les deux
cas, nous rencontrerons la nécessité d'en savoir davan-
tage sur elle, Etape dont nous sortirons pacifié : C'est en
tentant de rendre compte de sa complexité que nous lui
rendrons finalement hommage. Nous serons alors prét
pour instaurer notre propre rituel, encens briilé devant
un autel voué aux ancétres, consultations d’albums pho-
tos ou pélerinage intime. SYLVAIN MICHELET @

1. Selon une étude du Centre de recherche pour t'étude et l'observation
des conditions de vie (Credoc) menée en 1999.

2. Nadine Beautheac, auteure notamment d'Hommes et Femmes face
au devil {Albin Michel, 2008).
3. Chantal Myttenaere, auteure de Panser le deuil [Editions de I'Hébe, 2007).

Participer a un temps
de Mémoire. Cette
cérémonie laique se
tient traditionnellement
en novembre

dans de nombreux
crématoriums.
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Hommes et femmes
inegaux face au deuil

FAMILLE. Nous ne réagissons pas tous de la méme maniére aprés la perte d’'un proche.
Une différence génératrice de tensions au sein d’'un couple,
mais qu’il est possible de surmonter, assure la psychothérapeute Nadine Beauthéac.

Edition du dimanche

A DOULEUR provoquée
par la mort d'un proche
saccompagne souvent
dincompréhensions et de
tensions au sein du

couple, allant parfois jusqu’ala sépa-
ration. Dans un ouvrage qui vient de
paraitre*, la psychothérapeute Na-
dine Beauthéac montre que les
hommes et les femmes ont une ma-
niére trés différente de vivre le deuil.
Quelles sont les différences
entre hommes et femmes
face au deuil ?

H Nadine Beauthéac. Janime des
groupes d’entraide de parents en-
deuillés depuis une dizaine d’an-
nées. Chacun explique comment il
vit le deuil de son enfant. C'est tou-
jours le méme scénario. A la qua-
trieme réunion, il y a une maman qui
craque et qui accuse son mari d’étre
un monstre insensible. Les femmes
disent que lorsqu'elles rentrent le
soir, elles n'ont qu'une envie, pleurer
dans les bras de leur conjoint, mais
que ces derniers les rabrouent en
leur disant que cela ne sert a rien.
Elles sont persuadées que leur mari
aimait moins qu'elles leur enfant. Or,
Cest totalement faux. Les hommes
ne pleurent pas la perte d'un proche
de la méme maniére.

« Ils ne pleurent pas
en public »

IlIs ne sont donc pas moins
sensibles que les femmes ?

Non. Contrairement a elles, ils ne
pleurent pas en public. IIs vont cra-
quer seuls dans leur voiture, en frap-
pant sur les vitres de colére. IlIs ne
ressentent pas le besoin de partager
leur souffrance comme les femmes.
Cette incompréhension

entre les sexes dépasse-t-elle
le couple ?

Oui, il peuty avoir de grosses difficul-
tés entre un pére et une fille, lorsque
la meére décede par exemple. La fille
aimerait que son pére la console,
pleure avec elle. Aulieu de c¢a, le pere
lui dit qu’il faut aller de I'avant, et se
trouve une nouvelle compagne trés
rapidement. Mais cela ne veut pas
dire qu’il a oublié son épouse, et qu'il
n'y pense plus en souffrant. Les
hommes peuvent reconstruire une
nouvelle famille, &tre trés heureux, et
garder leur douleur dans un coin de
leur coeur.

Comment faire pour éviter
que le couple n’explose ?

1l faut beaucoup de patience et de
tolérance. Les femmes ne doivent
pas forcer leur conjoint a verser des
larmes avec elles. Un groupe den-
traide peut étre utile. Attention aussi
alentourage. Certains couples se sé-
parent parce que la famille s'en méle
et accuse par exemple la mére ou le
pere de tous les maux.

Combien de temps

dure le deuil ?

Pour les deuils majeurs, comme
ceux d'un enfant ou d’'un conjoint,
cela peut étre trés long, entre trois et
cing ans. 11 faut procéder a un réa-
ménagement psychique énorme, qui
ne peut se faire en quelques mois.
Drailleurs, les endeuillés ne com-
prennent pas que leur entourage leur
demande de tourner la page au bout
de six mois. Le deuil est fait lorsque
T'on réussit a transformer I'absence
extérieure en présence intérieure.
PROPOS RECUEILLIS
PAR ALEXANDRA ECHKENAZI
*« Hommes et femmmes face au
deuil Regards croisés sur le
chagrin » (Ed. Albin Michel, 18 €).
Lassociation Vivre son deuil posséde
une ligne d’écoute, 1él 01.42.38.08.08
twww.vivresondeuil asso.fp).
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HOMMES ET FEMMES

FACE AU DEUIL

de Nadine Beauthéac

Ed. Albin Michel, 275 p., 18 €

Souvent, lorsque la mort survient dans la
famille, hommes et femmes ont du mal 4 se
comprendre, tant au sein du couple qu'entre
meres et fils, peres et filles, freéres et sceurs.
C'est aussi le constat que fait I'auteur, Nadine
Beauthéac, psychothérapeute, spécialisée
dans l'accompagnement du deuil. S'appuyant
sur la parole des endeuillés, elle montre com-
ment la différence des réactions des uns et
des autres {contenir ses émotions ou laisser
couler les larmes, exprimer sa peine ou res-
ter silencieux, penser ou ressentit; etc.) peut
soit ajouter de la souffrance, soit, si elles sont
reconnues et acceptées, permettre le soutien
mutuel et renforcer 'amour.

AGNES AUSCHITZKA
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Entre le décés et les obséques, les proches du défunt sont pris dans |

un tourbillon qui les empéche de penser. Mais dés le len
fi faut apprendre a continuer sans

funérailles, 1a vie reprend son cours.
V'étre aimé. Commence alors le travail de deuil...

Manu Keirse est psychologue clinicien,
professeur & |3 faculté de médecine de
I'Université de Louvain, et auteur de plusieurs
livres relatifs au deuil Il conseille également
DELA guant au meilleur accompagnement 3
offrir aux personnes endeuillées. "DELA joue
un rdle essentiel Non seulement parce qu'elle
offre une sécurité financiere aux proches du
défunt, mais surtout parce qu'elle leur apporte
un soutien personnalisé lors des chséques et
dans les moments qui suivent.”

Comment se déroule un processus de deuil?
“Je préfére parler de ‘travail’ que de ‘processus’
Le travail de deuil consiste en quatre étapes
Dans I'étape n®1,il faut prendre conscience
de la réalité des faits. De la réalité du déces.
Dans I'étape n®2, on souffre de cette perte

Il ne s'agit pas de masquer cela par des

Faire son deuil,
c’'est accepter

demain des

la dépression, pas le chagrin. Le chagrinest la
réaction normale des gens normaux L'étape
n°3consiste & s'adapter au maonde sans le
défunt. Méme lorsque I'on est confranté
ades situations qui le rappellent tout
particulierement. Enfin, dans I'étape n® 4,

on reprend goQt aux petites choses de la vie.
I faut avoir franchi ces quatre étapes pour
recammencer 2 profiter de la vie.”

Mais chacun ne fait-il pas son deuil 4 sa
maniére?

“On pourrait comparer le deuil 3 une empreinte
digitale du chagrin Chague individu a une
empreinte digitale, mais elle est différente
chez chacun. Le deuil, c’est pareil. |l n'est pas
anormal qu'un deuil dure deux ou trois ans

Et méme cing a sept ans lorsqu'il s'agit dela
perte d’'un enfant Vous n'étes pas triste en

Ne plus prononcer le nom du défunt
est la pire chose que vous puissiez faire // /

antidépresseurs ou d'autres médicaments
Les antidépresseurs sont destinés a soigner

permanence, mais le chagrin traverse souvent
votre esprit. Cela ne signifie pas que le chagrin
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disparait ensuite completement mais, une

fois le deuil terming, it eSTintégré @ vatre vie
Un peu comme une ombre derriére vous Tout
relz esinorma Apartirde momentouilya
des liens entre les gens - des liens d'amou”
natamment, la dissolution deces liens fail ma
Ne pas prendre le temps de faire son deuil, c'est
nier l'importance de ces liens”

Comment aider une persenne en deuil?
“D'abord en lus donnant les infarmations quelle
souhane sur ce quis'est passe. Méme des
années zprés. Ensuite, en l'accompagnant dans
sadouleur En étant présent, tout simplement
Mais il taut savoir que |2 colere, Fagressivite
voite Iz méchancete ne sont pas des réactions
arormales chez une personne endeuiliée

It faut donc pouvoir les accepter 1l taut aussi
I donner des occasions de parler, de raconter
Ne pius pronencer le nom du défunt est 12 pire
chose que vous puissiez faire

Et lorsqu'il s"agit d’enfants?

"Cest parell pour les enfants llsdovent eux
aussi faire leur travail de deuil, franchir les
quatre étapes Mais, pour taire ce travail, ils
dépendent largemen! des adultes qu les
entourent Siunenfant perd sa maman, il
retournera a ses jouvets guelgues minutes plus
tard Parce que c'est son activité quotidienne
Etgu'el'e va I'éloigner de sonchagnn Un
enfant doit se sentir entouré de chaleur et
d'zffection pour commencer son travaii de
deuil "

anblftt “Sortir
_‘r sult_tl\lgml etréap-

femmes face au deuil. Regards croisés.
suﬂu chagrin’, Albin Michel,
* Murlelle Jacquet, ‘L'enfant. da maladie

'::cst mort" (iine aventure
b’lmgmm

“DELA vous oﬁre:ﬁn lwros.
‘Pour obtenir gramlt&ment
un livre, demandez-l&au
03 23156 63 oL Viawww,
deld.be/fritairesondeuil

5il'un des rnernbles de votre famille proche
vient a décéder, vous avez normalement
droit & quelques jours de conge: quatre
dans la fonction publique, trois dans le
secteur privé. Ces jours ne suffisent géne-
ralement pas a régler tous les problémes
que génére un décés. Une proposition de loi
vient dés lors d'étre introduite afin que ce
congé soit porté a dix jours.
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Hommes et femmes

face au deuil
Regards croisés sur le chagrin

[ tedos *—‘ Pour Iauteur, il existe
Beauthéac

une maniére masculine
et une autre féminine de

Hommes et \ .

femmes vivre le deuil: les hommes
face au dewl contiennent leurs émotions,
P e chegta tandis que les femmes ont

besoin de les exprimer.
| I Cette différence de com-
—— portement peut notamment
provogquer de nombreux mal-

entendus car si, face au deuil, hommes et femmes
sont également démunis, ils ne se comprennent pas
toujours.

1 Pour que le deuil ne les éloigne pas, |'auteur,
psychothérapeute spécialisée dans I'accompagne-
ment des endedillés, tente de resserrer les liens.
S'appuyant sur la parole des endeuillés, elle permet
de faire comprendre au lecteur qu‘apprivoiser lente-
ment |'absence conduit a la redécouverte de la
valeur de I'amour, en passant notamment par la
compréhension et le pardon. m

Beauthéac N. Hommes el femmes face aw deuil. Regards
croisés sur le chagrin. Albin Michel, 2008, 18 €
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Deuil :
“Apprivoiser I'absence”

Psychothérapeute spécialisée dans
I'accompagnement du deuil, Nadine
Beauthéac en explique les mécanismes.

Qu'entend-on par faire son deuil ?

“Apprivoiser I'absence - du nom
de l'association fondée par Annick
Ernoult - me parait une bonne dé-
finition du deuil. Faire son deuil
est une expression que je n'aime pas
parce qu'elle induit que le deuil
pourrait s'effectuer a un moment
donné et étre terminé. Or, pour
moi, le deuil a un début, un milieu,
mais n'a pas de fin.”

Y a-t-il plusieurs phases dans le
deuil ?

“J’en vois trois. Le temps du choc,
qui débute au moment ou on ap-
prend la nouvelle de la mort. C'est
une phase qui peut durer aussi
bien quelques jours que plusieurs
mois sans pour autant que cela
puisse étre considéré comme un
deuil pathologique. Quand, par
exemple, un couple perd un en-
fant, c’est tellement contraire a
I'ordre des choses que ce temps
du choc peut étre trés long.”

Quelle est la deuxiéme phase ?

“C'est le temps de la grande souf-
france. La personne endeuillée va
commencer a intégrer que la per-
sonne qu'elle aimait est décédée.
Cette phase est souvent vue
comme un temps de dépression, de
déstructuration. Mais c'est, éga-
lement, une période ot I'endeuillé
va développer une intense éner-
gie psychologique. I aura I'im-
pression qu'il n'a plus go(t a la vie
et qu’il est constamment effon-
dré. Il n'aura pas totalement tort,

mais, en méme temps, sans s'en
rendre compte, ilva fournir un ef-
fort intense pour entreprendre.ce
travail de réaménagement. Et c'est
cette force psychologique qui pro-
gressivement va lui permettre de
sortir de cette grande souffrance.”

Qu’en est-il du troisiéme temps ?

“Progressivement, I'endeuillé va
découvrir qu’il peut vivre sans la
personne qu’il aime et va com-
mencer a se réinvestir dans la vie.
C'est également un travail de longue
haleine qui peut durer plusieurs
années. C'est une période de re-
construction que j'appelie “le deuil
cyclique et intermittent” parce
qu'il y a toujours des moments de
crise, de colére et de culpabilité
qui sont souvent liés a des cycles
(anniversaire, Noél...)."

Pourquoi dites-vous que le deuil
n'apasdefin? :
“Toute sa vie, I'endeuillé va étre
confronté 3 des situations qui vont
lui rappeler la souffrance dela perte.
Récemment, une patiente m'a an-
noncée la naissance de sa premiére
petite-fille. Malgré sa trés grande
joie, elle n'a pu s'empécher de pleu-
rer car elle aurait aimé partager ce
bonheur avec son mari, mort i y
a quelques années.”

Vivre a son rythme

Comiment mieux vivre le deuil dun
proche ?
“ n'y a pas de recette miracle. On

distingue, quand méme, quelques
constances. LUendeuillé doit vivre
a son rythme et, surtout, ne pas
écouter les conseils de son en-
tourage du type “Prends des anti-
dépresseurs”, “Pars en voyage”,
“Mets-toi en arrét maladie”, qui
ne seront pas forcément adaptés
a la situation.”
Qui peut donner des conseils ?
“Un thérapeute spécialisé dans le
deuil ou des associations de groupes
d’entraides. L'endeuillé y entendra
un langage authentique et non des
phrases de pseudo consolation. ||
rencontrera des animateurs for-
més pour I'écouter et des personnes
dans la méme situation que lui.
C'est ainsi que I'endeuillé va se trou-
ver {ui-méme. Ces groupes sont,
pour moi, une trés bonne voie pour
réussir a apprivoiser I'absence.”
Quelle attitude doit avoir I'entou-
rage d'un endeuillé ?
“Beaucoup de patience et surtout
pas de paroles de consolation. Elles
sont souvent maladroites. Il faut
étre présent et ne pas se détour-
ner de la personne endeuiliée, L'en-
tourage familial, amical et profes-
sionnel doit continuer a étre comme
avant, étre le plus possible a son
écoute et accepter que I'endeuillé
parle du défunt.”
Avoir la foi aide-t-il & mieux ac-
cepter le deuil ?
“La foi n'empéche pas le chagrin et
la souffrance de la séparation.”
Propos recueillis
par Benoit de Villeneuve
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“Uendeuillé
doit vivre
a son rythme.”

Nadine Beauthéac,
psychothérapeute

I Livres

Nadine Beauthéac a décidé
de devenir
psychothérapeute spéciali-
sée dans
I'accompagnement du
deuil 3 la suite du déces de
son bébé en 1982 et de son
mari 11 ans plus tard. Elle
est I'auteur de deux
ouvrages : “Le deuil”
(Editions du Seuil) et
“Hommes et femmes face
au deuil” (Editions Albin
Michel).

IR 0142380808

Cette ligne d'écoute
réservée aux endeuillés et
tenue par des bénévoles
permet a chacun de parler
librement et d’étre orienté
vers des associations
proches de son domicile.
Pour en savoir plus :
www.vivresondeuil.asso.fr

M Numéros utiles

Pour le deuil aprés un
suicide, Phare enfants-
parents (tél. 0810 810
987). Aprés la mort d’'un
enfant, Apprivoiser
Pabsence (tél. 016014 35
73). Aprés une mort in
utero, Agapa (tél. 01 40 45
06 36). Pour le veuvage,
Espérance et vie (tél. 01 45
3578 27), la FAVEC (tél.
0800 005 025).
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