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  Toute vie humaine est une suite de transitions de « bonjour » et d’« adieu ». Nous créons des liens, nous les renforçons, puis vient le jour où il faut les couper.


  Toutes les transitions de la vie sont complexes, même celles qui nous emmènent vers ce que nous avons désiré :


  
    [image: ] quitter nos parents,


    [image: ] nous marier,


    [image: ] devenir nous-mêmes parents,


    [image: ] commencer un nouveau travail,


    [image: ] changer de pays.
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  Certaines transitions sont extrêmement douloureuses à vivre comme les ruptures, les divorces, les maladies graves et, bien entendu, la mort d’êtres aimés.


  Toutes les transitions amènent avec elles un processus de deuil à parcourir ; elles nous convient à dire adieu. Adieu, un seul mot ! Si difficile à prononcer ! Si pénible à intégrer !


  Comment dire cet adieu ? Comment trouver les moyens d’avancer pas à pas, en prenant le temps nécessaire pour nous reconstruire, pour nous guérir, pour finalement nous sentir capables à nouveau de dire « bonjour » à ce qui vient ?


  Quoi faire ?


  Quoi dire ?


  Comment nous consoler ?


  Et comment consoler ceux qui nous entourent ?


  C’est à ces questions que ce petit ouvrage souhaite apporter quelques pistes de réponses, en toute humilité.


  
    « Vivre pleinement, c’est ressentir pleinement, c’est oser être totalement avec ce que l’on éprouve, même lorsqu’il s’agit de la souffrance de la séparation. »


    Auteur inconnu

  


  Un jour ou l’autre, chaque être humain est confronté à la rupture, à la séparation, au deuil. Savoir cela ne nous prépare pas au séisme émotionnel que nous vivons lorsque la situation se présente à nous dans toute sa réalité.


  Pour beaucoup, l’annonce de la rupture et encore plus celle de la mort d’un être aimé, d’un proche, représentent un bouleversement accompagné d’une grande souffrance.


  Toute la personnalité est bouleversée, l’équilibre psychologique peut être rompu.


  Il n’est presque pas possible d’assimiler l’information reçue, il y a incrédulité, on sait, mais on refuse de savoir.


  C’est comme si l’on avait sombré dans une mer déchaînée ou atterri dans un désert.


  L’ambivalence est là, une partie de soi intègre la triste réalité et l’autre partie la refuse.


  Comment faire face ?


  Comment survivre ?


  Comment trouver des repères dans cette mer agitée ?


  Dire adieu, c’est parcourir le chemin du deuil avec tous ses obstacles, c’est accepter d’aller au fond de sa peine, c’est avancer pas à pas en prenant le temps qu’il faut pour, doucement, se reconstruire.


  C’est s’engager dans une voie pleine d’obstacles, en sachant qu’au fond de soi et avec le soutien des autres, on peut parcourir ce chemin.
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    « Aucune rupture, aucune perte, aucun deuil n’est facile à vivre ; les lois éternelles des proportions font que la perte d’une poupée pour un enfant et la perte de sa couronne pour un roi sont des événements de même importance. »


    Mark Twain

  


  Pour certains, le chemin du deuil peut durer quelques mois, pour d’autres, il faut des années pour le parcourir.
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    « Le vrai amour peut endurer la souffrance, car il préfère aimer et souffrir que de ne pas souffrir et ne pas aimer. »


    Louis Évely

  


  
    « La vie est plus un consentement qu’un choix. On choisit si peu… On dit oui ou non au possible qui nous est donné. La seule liberté de l’homme, c’est de tenir la voile tendue ou de la laisser choir. Le vent n’est pas de nous. »


    Abbé Pierre
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  Il y a deux aspects dans le deuil.


  Tout d’abord, ce qu’on nomme le « chemin du deuil » est un processus qui se vit à l’intérieur de soi et qui permet d’évoluer de la réaction de choc et d’intense chagrin jusqu’à l’apaisement. C’est un chemin unique, différent pour chacun, selon les circonstances particulières qui sont les siennes.


  Il y a une sorte d’amputation d’une partie de soi, qui nécessite un long moment de cicatrisation.


  Aucun retour en arrière n’est possible.


  Le processus de guérison est long et complexe et, pour toujours, il restera une cicatrice de cette amputation qui témoignera de l’expérience douloureuse vécue.
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  Le travail de deuil est ensuite le deuxième aspect du deuil.


  Cela consiste en tout ce que fait la personne endeuillée pour s’aider elle-même, pour s’exprimer, pour trouver les ressources nécessaires à sa guérison, pour pouvoir dire adieu à celui ou celle qu’elle aimait.


  Comme il n’y a pas d’amour sans perte, il n’y a pas d’apaisement sans travail de deuil.


  Traverser le deuil, c’est entrer dans le grand cycle humain des rencontres et des séparations, des morts et des renaissances, c’est le moyen de pouvoir continuer à vivre.


  « Marcher sur les épines du silence


  Tenir dans la nudité de l’absence


  Reconnaître la brûlure


  Accueillir ma déchirure avec l’épuisette à mots


  Écoper patiemment l’eau noire de mon tourment


  Vider le non pour retrouver le oui


  Réapprendre le chemin vers la lumière


  prise dans l’éboulement de ma terre. »


  Francine Carrillo


  Braises de douceur
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  Au fil des années, tous ceux qui ont traversé des deuils et ceux qui les ont accompagnés ont pu identifier quatre grands moments de ce chemin :


  
    [image: ] La reconnaissance de la réalité de la perte.


    [image: ] Un vécu émotionnel intense et une révolte contre l’inexorable.


    [image: ] Une profonde tristesse.


    [image: ] Le moment de réconciliation avec la vie.
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  Selon la nature de la perte, du deuil, selon le temps qui s’est écoulé depuis la mort de l’être aimé et selon ce que l’on a pu trouver comme soutien, on peut se sentir plus proche de l’une ou de l’autre de ces étapes. Elles n’ont rien de rigide ou d’obligatoire, il ne s’agit que de jalons possibles.
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  « Il est mort », « elle est morte », voilà des mots qui sont gravés en nous pour toujours. Chacun se souvient où il était et de ce qu’il faisait lorsqu’il a appris cette terrible nouvelle. Il y a un avant et un après !


  D’autres pertes, d’autres ruptures se marquent aussi d’une manière indélébile dans le parcours d’une vie.


  « Non, ce n’est pas possible ! » C’est la phrase qu’on répète lorsqu’on apprend la nouvelle.


  « Pourquoi ne faites-vous rien ? » lance la mère aux sauveteurs qui savent bien qu’il n’y a plus rien à faire !


  « Laissez-moi, je veux le rejoindre » crie la fiancée dont l’être aimé a disparu en mer !


  Ce moment où l’on apprend la terrible nouvelle est une sorte de « moment d’éternité » : le temps semble s’être arrêté.


  Les phrases prononcées par l’entourage à cet instant, les gestes accomplis vont se fixer d’une manière toute particulière dans la mémoire et, parfois, être source de souffrance, surtout lorsqu’ils ont été mal interprétés.
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  « Nous étions en train de parler ensemble à la fin du repas, mon mari et moi évoquions nos projets car il devait prendre sa retraite à l’automne… Tout à coup, il s’est écroulé… et tout était fini, il avait été victime d’un arrêt cardiaque ! C’était une rupture totale, nous étions mariés depuis quarante ans ! Il était là, plein
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