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AUJOURD'HUI, VOUS FAITES FACE À LA PERTE D’UN PROCHE
OU D'UNE PERSONNE QUI ÉTAIT IMPORTANTE ET PEUT-ÊTRE
AUSSI FONDAMENTALE DANS VOTRE VIE. C'EST UN TOURNANT
DOULOUREUX ET DÉCISIF. CETTE ÉPREUVE VOUS DÉSTABILISE
ET PROVOQUE BEAUCOUP DE CHAGRIN ET MÊME UN CERTAIN

DÉSARROI. MÊME SI CELA PEUT PARAÎTRE ÉTONNANT, IL SE
PEUT AUSSI QUE VOUS VIVIEZ LA PERTE AVEC SÉRÉNITÉ. IL
EST DIFFICILE DE PRÉVOIR SES RÉACTIONS AU DEUIL, ET CELA
MÊME QUAND LA MORT S’AVÉRAIT PROBABLE À LA SUITE

D’UNE MALADIE INCURABLE.

Dans ce court document, vous trouverez
quelques notions relatives au deuil, ses
manifestations habituelles et ses
particularités. Ces rensei gne ments vous

aideront à apprivoiser la perte, le manque, le vide,
ou la permanence de l’absence, à comprendre le deuil
et ses impacts. 

En premier lieu, la durée d’un deuil n’est pas fixe,
elle varie passablement d’un individu à l’autre selon
la personnalité de l’endeuillé, son passé et les
circonstances entourant la perte.

Le contrecoup du deuil est lié à plusieurs
éléments : la qualité du lien antérieur à la personne,
le style d’attachement que l’on a développé au fil des
ans, les circonstances entourant le décès, la capacité
d’adaptation à la solitude profonde, l’insécurité
affective ou l'éventuelle aptitude à vivre autrement. 



C'est une expérience hors du commun,
bouleversante, à la fois unique et universelle. Il n'y
a pas un deuil qui se vit selon des normes strictes,
c'est toujours à la fois surprenant et éprouvant. Et ça
prend du temps et du travail pour transformer la
déchirure en élément de vie. Mais c'est possible. Le
deuil peut être une traversée périlleuse; il prend place
à l’intérieur d’un long processus caractérisé par un
travail exigeant. Dans les premiers temps, le deuil est
ressenti comme une blessure vive qui nous soumet à
une cruelle privation qu’on tentera de surmonter au
prix d’efforts considérables. Idéalement, un entourage
bienveillant peut apporter du soutien.

Vous sera-t-il utile de connaître les phases ou les
étapes de deuil qui ont été classifiées soit par groupe
de trois (l’incrédulité, l’errance, l’intégration de sa
nouvelle réalité), de quatre (la sidération, la recherche
de l’être aimé, la désorganisation, la reconstruction),
ou de huit étapes (le choc, le déni, l’expression des
émotions, les tâches concrètes, la quête de sens,
l’échange des pardons, le « laisser partir », l’héritage
spirituel)? C'est possible, mais il faut surtout se
rappeler que chaque personne ne traversera pas
systématiquement chacune de ces étapes. Si plusieurs
parmi ces caractéristiques ont été cliniquement
observées, ça ne signifie pas qu'elles sont obligatoires
ou qu'elles représentent la seule voie à suivre.
Personne ne vit l’épreuve de la même façon. Personne
ne sait pour l'autre non plus. Il n'y a pas de « recette
de deuil » ou d'expérience similaire, même si tout le
monde doit affronter le deuil un jour ou l'autre.

Plus récemment, certains auteurs ont développé
le concept de l’oscillation pour décrire un modèle
double pour la traversée du deuil : la personne
éprouvée est alternativement capable de se centrer
sur sa perte et de s’en distraire de façon constructive.
Elle arrive ainsi à s’accorder un temps de répit entre
le manque et la reconfiguration de sa vie. Il s’agit
d’un balancier entre la peine et la détente plutôt
qu’une trajectoire linéaire.



Le deuiL 
en quatre
temps



R ecevoir la nouvelle soudaine de la mort
d’un proche ou assister à son dernier
souffle peut être vécu comme un choc,
un cauchemar, ou une expérience

surréelle à laquelle on tente soi-même de survivre,
soit en restant stoïque, soit en exprimant sur-le-
champ la détresse qu’engendre sa perte. 

La stupéfaction et le refus de la cruelle réalité se
confondent avec d’autres réactions comme le grand
chagrin, la déstabilisation, l’irritabilité, les regrets,
ou encore le sentiment de culpabilité qui, au fil du
temps, diminuera en intensité grâce au soutien que
procure un entourage affectueux et compréhensif ou
grâce à des ressources personnelles insoupçonnées
et qui émergent au moment de vivre un deuil. 

Dire, écrire, dessiner, méditer, lire, partager ses
sentiments, ses craintes avec ses proches, avec
d’autres personnes en deuil, ou avec un profes sionnel
de la santé figurent parmi les moyens essentiels
pour colmater la brèche, pour avancer à son rythme,
pour déployer sa capacité de composer avec le deuil
afin d’intérioriser le lien et, ainsi, de compenser la
permanence de l’absence.

Le temps

d’assimiLer



Le temps de

traverser 



L e deuil frappe - psychiquement (douleur
morale), physiquement (maux de tête,
maux de dos, ou autres malaises),
cognitivement (mémoire et concentration

altérées), socialement (faire face à nouveau à un
monde privé de l’autre) et spirituellement (quête
incessante de sens) - tour à tour et dans un va-et-
vient répétitif à l’intérieur d’une période dont la
durée est variable. La grande fatigue qui en découle
ralentit les activités habituelles, altère l'attention et
la vigilance de la personne bouleversée. Parfois, et
pour un certain temps, les symptômes que soulève
le deuil s’apparentent à ceux que l’on attribue à la
dépression comme, par exemple, les crises de larmes,
les troubles du sommeil et de l’appétit, l’absence de
joie ou de motivation. La personne en deuil peut
éprouver de telles manifestations au cours des
premiers mois sans nécessairement craindre que son
état ne se détériore pour autant. Il est normal d'être
ébranlé par le deuil. 

Selon la littérature et l’observation clinique, au
sixième mois, la personne en deuil peut même avoir
l'impression de perdre du terrain, de rechuter; la
courbe descendante annonce toutefois une remontée,
parfois lente, mais elle précède une poussée vers
l’apaisement. Si les symptômes perdurent de façon
intense après les six premiers mois, une consultation
psychologique permettra d’évaluer la situation et de
réduire le risque d’aggraver son équilibre. Par ailleurs,
dans plusieurs cas, une consultation précoce peut
s’avérer bénéfique ou préventive. Il en est de même
pour un avis médical qui peut aussi rassurer sur les
symptômes physiques qui, avant le deuil, nous
étaient étrangers.



Le temps de

s’adapter

L a durée d’un deuil varie selon la
personnalité, la façon de s’attacher et de
se détacher, le rapport à la perte et aux
changements qu'impose la vie. La première

année est généralement marquée d'émotions
poignantes à cause des souvenirs que suscitent une
date, une saison, une activité vécue avec la
personne qui n’est plus. Le premier Noël, le jour de
l’An, Pâques, les anniversaires, le son d’une
musique, le partage d’un repas, un éclat de rire, tout
devient un rappel de la « vie d'avant », de ce qui
n'est plus.



Apprivoiser l’inconnu, développer de nouvelles
habitudes, confronter sa solitude, bref, vivre
autrement constitue un défi de taille. La confiance,
l’espérance et la détermination sont des atouts
indispensables pour assurer ses pas et traverser le
chemin du deuil.

C’est un travail de moine, un travail de tous les
jours, un travail dont les résultats diffèrent pour
chacun et ce, jusqu’à ce que les forces du moi
puissent à nouveau émerger, et même nous
transformer. Au début, la personne en deuil est
centrée sur sa perte et sur sa propre souffrance alors
que son entourage souffre aussi de l’absence d’une
personne qui « appartenait » à un groupe, à une
famille, à des amis, ou à un milieu de travail.
Graduellement, l’endeuillé pourra affermir ou
accroître son empathie envers ceux et celles qui
sont également frappés par l’épreuve. Le deuil nous
rapproche les uns les autres même s’il nous a
d’abord isolés.



L a personne en deuil cherche d’abord à
« rejoindre le disparu », à le maintenir
vivant à travers elle. Pendant des semaines
ou des mois elle cherche à rétablir le

contact, le temps de réintégrer le lien qui a existé et
sur lequel elle peut encore, quoique différemment,
s’appuyer. 

Après la perte et après avoir vécu les épisodes
intenses des premiers temps du deuil, la vie ne pourra
jamais redevenir comme avant. La personne en deuil
doit « se remettre au monde » d’une autre façon,
repenser sa vie, l’amour, la perte et la mort. Alors
seulement la quête de sens prendra un nouveau
visage, une nouvelle direction dans un espace
inconnu mais beaucoup moins anxiogène. 

Le deuil ouvre un chemin que la vie sans épreuves
ne connaît pas. L’ombre fait place à la lumière, la
peur du vide s’atténue et de nouvelles possibilités
ouvrent une voie jusque-là impensable. L’endeuillé
trouve en lui une vitalité qu’il croyait avoir perdue
en perdant l’autre, il se redécouvre différent au terme
non pas du deuil mais d’un travail continue dont le
dénouement sera libérateur et prometteur.

Le temps 

de se

reconstruire



Quelques pensées pour

traverser le deuil

« Le deuil est terminé quand on a réussi à établir
une nouvelle relation avec le défunt. » 
- Jean Monbourquette

« L’humain a cette faculté extraordinaire, voire
exceptionnelle, de reconstruire par la parole ou par
la pensée le sens qui a été démoli dans sa réalité. » 
- Johanne de Montigny

« L’espoir ne doit plus être tourné vers l’avenir, 
mais vers l’invisible. Seul celui qui se penche vers
son cœur comme vers un puits profond retrouve 
la trace perdue. » 
- Christiane Singer

« Ce que je trouve est mille fois plus beau que ce
que je cherche. » 
- Christian Bobin

« Le travail intérieur est invisible, silencieux, il se
produit souvent à notre insu, jusqu’au jour où les
modifications passent de l’abstrait au concret. 
Le changement, même espéré ou attendu, étonne
toujours. » 
- Johanne de Montigny

« La mémoire de ce qui fut est sans cesse modifiée
par ce que l’on devient. »
- Hélène Dorion

« Tout ce que j’ai appris de toi me permet
maintenant de vivre sans toi. »  
- Richard Cummings
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Nous vous invitons à consulter les chroniques mensuelles
de Johanne de Montigny au : WWW.RSFA.CA
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