Produite par le mouvement des coopératives funéraires,
cette publication est destinée a offrir un soutien aux
personnes endeuillées. Les coopératives funéraires
participantes transmettent gratuitement cette publica-
tion aux personnes endeuillées qui leur ont confié les
funérailles d’'un proche.

Présentée sous forme de quatre fascicules, la série
Aupres de vous permet de mieux comprendre les émo-
tions propres au deuil. Proposant une information claire
et accessible, les fascicules présentent des réflexions,
des témoignages, des moyens concrets et des ressources
qui peuvent aider les personnes a cheminer a travers
leur deuil.

Fascicule 1 : le choc, le déni et la désorganisation
Fascicule 2 : la réorganisation de sa vie

Fascicule 3 : la réappropriation de sa vie

Fascicule 4 : la guérison et la transformation

Attentive a la souffrance des personnes endeuillées,
votre coopérative funéraire comprend a quel point il
est important de vivre cette épreuve dans un climat de

respect. Puissiez-vous trouver la force et le réconfort
afin de poursuivre votre route vers la paix et la sérénité.
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Sophie Chartran

a I'horizon

Sophie Chartrand est travailleuse sociale de formation et a tou-
jours été intéressée par la réalité du deuil. En 2003, au moment
ou elle amorce sa maitrise sur la pertinence de I'intervention de
groupe en contexte de deuil, sa mére meurt subitement a I'age
de 50 ans. Ce fut un choc terrible. Fille unique, elle était trés
proche de sa mére. A travers ses études et son deuil, Sophie
rencontre Jean Monbourquette dans le cadre d'un projet
auquel elle participe. Quelques années plus tard, elle devenait

directrice de la Maison Monbourquette, un parcours qui a du
sens pour quelqu’un qui sait combien le soutien est important.
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us doux

Quels sont les signes qui nous indiquent
qu’on entre dans la derniére phase du
deuil?

Tout au long du processus de deuil, il
y a beaucoup d'émotions associées a
la perte. Cest une grande déchirure
de perdre un étre cher, une sorte de
blessure d’attachement. Mais quand on
arrive au terme du deuil, on se sent
plus en paix. La douleur devient moins
intense, et la personne endeuillée est
capable de parler de I'étre cher et des
circonstances de son décés sans étre
complétement déstabilisée. Un nouvel
équilibre s'installe et il devient possible
d’avoir une vision plus globale de la rela-
tion avec le défunt.

Il ne faut pas perdre de vue que le deuil
est trés exigeant, autant du point de vue
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physique que psychique. Toutefois, dans
la derniére phase du deuil, il y a un regain
d’énergie et de motivation qui incite
I’endeuillé a poursuivre sa vie sans l'autre
et a se réinvestir dans des projets et de
nouveaux liens d'attachement.

Dans I'épreuve du deuil, on parle de trans-
former la perte en gain. Comment s’y
prend-on?

Le deuil, c’'est un peu comme une crise
existentielle; on sent que tout a basculé,
que la vie s'est arrétée. Pour plusieurs,
ca provoque des remises en question,
et certaines personnes en viennent a
redéfinir leur vie. On apprend a mieux
se connaitre, on se découvre des res-
sources intérieures méconnues, on vit
davantage au jour le jour sans tenir les
choses pour acquis. Il arrive aussi que le
systéme de valeurs soit revu. Aussi dou-
loureuse qu’ait été I'épreuve, un sens a
tout ca peut émerger.

Aussi douloureuse
qu'ait été l'épreuve,

un sens a tout ca
peut émerger.

Certains bénévoles qui viennent donner
leur temps a la Maison Monbourquette
ont vécu une histoire de deuil dans
le passé. lls savent a quel point il est
important d’étre appuyé et ils ont senti
le besoin de redonner a la société. lls se
sont découvert de nouvelles habiletés,
aspirent a devenir de meilleures per-
sonnes et sont plus sensibles a la souf-
france des autres. C'est un peu ce qu’on
veut dire quand on parle de gains suite
a une perte. Bien sar, il ne s’agit pas de
trouver un sens positif a tout prix, mais
plutét d’observer les transformations qui
ont eu lieu.

Le travail de deuil
consiste a faire un pas

dans le deuil,
un pas dans la vie.

Plusieurs ouvrages parlent du pardon. En
quoi est-ce important?

Il 'y a pas de relation parfaite. Chaque
relation porte son lot de blessures. On
a aimé imparfaitement et on a été aimé
imparfaitement. Quand l'autre décede,
on doit composer avec les hauts et les
bas de la relation. Certains endeuillés
ressentent le besoin de se pardonner a
eux-mémes de ne pas avoir aimé autant
qu'ils auraient voulu, ou encore de ne
pas toujours avoir eu les bons mots. Il y
a les manquements de l'autre aussi qui
refont surface.

Ce qu'il faut savoir, c'est que le pardon
n'est pas pour l'autre, c'est avant tout
pour soi afin d'étre plus en paix. Mais
avant d'entrer dans un processus de
pardon, il faut avoir été en mesure d’ex-
primer toute la colére et la culpabilité
ressenties.

Certains se sentent coupables d’avoir des
moments de joie dans leur deuil. Est-ce
fréquent?

Le travail de deuil consiste a faire un pas
dans le deuil, un pas dans la vie, un pas
dans le deuil, un pas dans la vie. On ne
peut pas étre seulement dans l'un ou
lautre. Il faut que les deux cheminent
ensemble.

Il'y a des endeuillés qui ont de la difficul-
té a se donner le droit d’aller mieux, car
ils ont I'impression d’oublier et de trahir
I'étre cher. Mais c'est tout le contraire.
Au début du deuil, il y a un surinvestis-
sement de la relation. On ne pense qu’a
la personne décédée et on est envahi
par les souvenirs. Mais le temps passe
et puis un jour, on s'apercoit qu’elle ne
prend plus toute la place. Du coup, on
se surprend parfois a rire et a avoir du
plaisir. >




A un moment donné, il faut s'autoriser a
poursuivre sa route sans I'autre. C'est un
choix qui peut étre déchirant, mais il est
possible d'intégrer I'étre cher a l'intérieur
de soi et de laisser sa douce présence
nous habiter.

Doit-on s’inquiéter si, aprés une année, il y
a encore de la tristesse?

Clest rare que le deuil d'un étre cher ne
prenne qu'un an. Le rythme de chacun
est unique et peut dépendre de plusieurs
facteurs : la relation qui nous unissait,
les circonstances du décés, notre per-
sonnalité. On vit dans une société ou
tout va vite et ol on nous demande
d’écourter les choses. C'est vraiment
important de prendre son temps et de
ne pas laisser les autres nous imposer un
rythme. Aprés un an, il pourra encore y

EXERCICE :

avoir des moments ou quelques larmes
seront versées, ol le manque se fera
sentir, mais ces événements ne nous
replongeront pas dans une douleur vive.
Le deuil améne une blessure et il y a un
processus de cicatrisation naturelle qui
s'installe. Le statut d'endeuillé ne dure
pas toute une vie.

Dans vos groupes d'entraide, vous avez
un volet sur I'héritage. En quoi cela
consiste-t-il?

Evidemment, on parle ici d’héritage
spirituel. C'était un terme cher a Jean
Monbourquette. L'héritage dont il est
question consiste a cueillir les cadeaux
de la relation avec le défunt : Que m'a-
t-il appris? Quelles étaient ses qualités
que j'admirais tant? Qu’est-ce que cette
relation m’a apporté?

A un moment donné,
il faut s’autoriser

d poursuivre sa route
sans l'autre.

L'héritage spirituel est une facon de
récupérer ce que l'étre cher avait de
précieux en lui et de le faire revivre en
soi. Tout en restant soi-méme, il s’agit
de cultiver les qualités qu'on appréciait
et qui peuvent aider & poursuivre notre
route sans sa présence extérieure. Ce qui
est magnifique la-dedans, c'est que ca
permet de réaliser qu’on ne part pas de
cette relation les mains vides. ®

4. Choisissez « une chose » que vous
réaliserez au cours des trois prochains
mois, ou dont vous amorcerez la réa-
lisation. Quel est ce souhait ?

5. Comment vous y étes-vous pris pour
qu'il se réalise ou qu'il commence a se
réaliser ?

6. Quels sont les bienfaits de cette réali-
sation ou de ces quelques pas vers la
réalisation ?
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Réaliser ses souhaits!

Quand la vie vous pése, vous n'avez qu’a
consulter votre liste et a passer a 'action.
Chaque projet peut devenir un objectif.
Un simple pas dans la direction de cet
objectif vous rapproche de sa réalisation.
La vie est un réve, faites-en une réalité...

Il n'est pas rare d’entendre des gens se plaindre qu'ils ne consacrent pas
suffisamment de temps a ce qui leur fait vraiment plaisir. Ecrire une liste
de ce que vous aimeriez réaliser vous incite a définir vos priorités et a
passer a I'action. Ainsi, il est toujours possible de concrétiser ses désirs et
de modifier son quotidien.

SOURCES : JACQUES, Josée. Les saisons du deuil :
la mort tisserande de la vie, Outremont,
Les Editions Quebecor, 2002, 223 p.

1. Quelles sont les «choses » (réves,
projets, promesses, etc.) que vous
aimeriez réaliser avant de mourir ?
Faites 'effort d’en trouver cinquante !

2. Nommez-en cing prioritaires.

3. Sur votre liste, précisez si vos souhaits
sont réalisables a court, 3 moyen ou a
long terme.

Exercice publié avec la permission de I'auteure.






