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Preface

Les soins paliatifs ne cessent pas avec ko mort du
patent. Loccompognement des proches penaant
o phase de deull en est un des pincipoux pllers.
De fait, tout comme la pasa en chage paliative
dans, son ensemble, faccompagnement du
deul commence des lannonce du diognostic
dune maiadie monele. Le processus de ceul du
malode passe par une sefie de parfes qui suivant |
o maladie, peuvent affecter sonactivile physique
ou menfale.

les endeulliés ont bescin de shuctures quiils
namivent souvent pas & se donner elk-mémes.



Une femme qui avoit perdu son époux disalt :
«Ceux qui mont le plus aidée sont ceux qui
sont régulierement venus me voir sans en fare
grand cas et quelle gu'alt été mon humeur & ce
moment - iis étaient simplement K, »

Selon J. Willlom Woden, une des fiches
principales pour les personnes endeuillées est
de donner cu défunt une nouvelle place sur
le plon émotionnel, cpprendie & viie avec
les souvenis et confinuer @ viie. Clest une
étape cauckale, car cn ne peut pas refculer ou
entidternent compenser la perte dun étre cher.
Il ne sagit pas de remplr le vide lcissé par ko
personne disparue mais de viie avec lui. Pour
lexpliquer aux éludiants de médecine, jutilse la
métaphore de FEmmental : plus il est mar, plus
ses frous sont grands et nombreux. Un Emmental
sans frous ne saralt pas un bon Emmental. 1l en va

de méme de léfre humain : pius nous visilissons,
phs le nombxe des expéiences de perfes que nous
faisons saccroft, et il ne sogit pas uniguement de
décés. Donner @ chaque perte sa place dans
notre vie, accepter le vide quelle lokse comme
une part de notie identité et continuer a vivie
avec les souvenis fait intégralement partie de
notte développement personnel et de nche
devenir en tant quétre humain.

Ce petitivie ale grand mérite d'aborder ke sujet du
deull de plusieurs angles de vue - philosophique,
peatique, théropeutique, métaphorique, féerique...
QUil pusse devenit un live de chevet et une
précieuse souce dinformation etde soulagement
pow toute personne en situation de deul.,
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Traverser le deuil ou
I'art du vivre «avec »

Parler du deuil est un exercice audacieux quand beau-
coup de dangers nous menacent. Lun dentre eux
consiste a traiter le sujet de maniére abstraite, comme
venant «du dehors s,

Dans les lignes qui vont suivie, jai tenté de glaner
quelques exercices spirituels qui esquissent 3 grands
traits un art de vivre qui aide a assumer les hauts et les
bas de l'existence.

Chaque personne peut ici trouver sa voie, la sienne,
Aucun mode demploi ne saurait aider une personne
quivit la dsparition d’un étre proche.

Tout le propos réside ici dans le mariage de b parole et
du silence. Ere suffisamment silencieux pour écouter
son cceur et laisser apparaitre ce qui Fallege véritable-
ment, Parler suffisamment pour sapprocher de lautre,
briser les peéjugés, lever les tabous. Beau défi qui
appelle [égereté, bienveillance et patience.

Ne pas avoir peur de
son impuissance et
laisser passer 'émotion

Epictéte, le philosophe grec, avait coutume de distin-
guer parmi les choses, celles qui dépendent de nous et
celles qui n'en dépendent pas. Or parfois, ka vie nous
fait perdre pied et précisément ce qui dépend de nous,
semble fragile. U'émotion peut attester des champs
de batailles qui se levent en nous. La colére, la peur,
l'angoisse témoignent d’un basculement, d'un change-
ment. Lorsque je souffre, je peux étre tenté de voulor
tout maitriser et de refuser I'émotion qui me montre
que bien souvent je suis impuissant, Peut-#re sagit-
il, dans un premier temps, de contempler Iémotion
sans la juger, sans vouloir agir, sans réagir. Contempler
tout cela comme je regarde un enfant dans la piscine.
Tranquillement je Fobserve, avec une vigilance et beau-

coup de bienveillance.



Mais c'est peut-&re en demander déf beaucoup
lorsqu’un deuil est vécu. Le premier pas serait donc
plus modestement d'accueillir ses émotions sans
vouloir rien changer. En un mot me donner le droit
de capituler, de ne pas résister : ici je ne parle pas
de résignation. Il ne s'agit pas de devenir passif, mais
d'oser l'inaction pour un temps, ne serait-ce que
pour repartir, ressourcé, dans le quotidien,

Dabord, si jai peur de Iémotion, jaccueille cette
peur sans en avoir peur. Souvent je redouble les
émaotions. Sur la peur, je greffe la peur de la peur et
le cercle infernal commence. Ma colére m'énerve...
Accueillir, ce n'est pas juger, C'est voir sans éiqueter,
Souvent, l'idéal loin de nous faire avancer, nous
détruit. On aimerait étre débarrassé de la colére ou
de la révolte sans leur permettre de passer a leur
rythme,

Les émotions peuvent faire peur car elles nous
montrent que nous n‘avons pas une pleine maitrise
de nous-mémes, de la vie. Se concentrer sans ten-
sion sur ce qui dépend ici et maintenant véritable-
ment de moi aide assurément.

Trop souvent, je me condamne, Je m'accuse d'éprouver
du chagrin quand je pense & celle ou celui qui vient
de disparaitre, Je ne devrais pas en vouloir & mon
proche qui vient de mourir e pourtant |y succombe,
Vaila bien un jugement dont je peux me débarrasser.
Tout ce que je ressens est au-dela du bien et du mal.
Cest ce que j'en fais qui peut faire du tort ou pas. Les
enfants en ce sens peuvent étre nos maitres. Lorsqu'ils
pleurent, ik pleurent et lorsquiils sont dans la joie, ils
sont dans la joie. Pour épuiser ke chagrin, la peur ou la
colére, il sagit sans doute de la vivre sans résister & tout
Prix pour que ces émotions puissent passer, faire leur
chemin, La aussi, il ne sagit pas de sombrer dans la
tristesse ou dans la colére, mais sautoriser i la ressentir
lorsqurelle nows visite,

La communauté fait porter beaucoup d'attentes sinon
d'exigences envers la personne qui traverse un deuil,
Certains se sentent peut-&re épids a l'enterrement
ou dans leur vie sociale. On attend d'eux qu'ik se
montrent dignes. Quils honorent le déunt. Laisser
passer les émations, c’est aussi se défaire du «quen
dra-t-ons. ki l'exercice peut constituer & &re vrai, a



oser dire sa tristesse, son chagrin, sa colére. Dire avec
bienveillance pour ne pas générer de malentendus,
de ressentiments ou de Famertume. |l n'y a pas une
fagon idéale de vivre son deuil. Si je ne ressens iena
la cérémonie, je ne suis pas pour amtant un coeur de
pierre. 'occasion de vivre le deuil peut mapprendre

lui en étant pleinement dans lavie. !
Le deuil, c’est, dés lors, ettre la vie au centre. Bt x>
la vie comporte des hauts'et des bas. Quand fautre

m'agace, lorsquil ne pas me comprendre, il .
s'agit de sabstenir de faire le beau ou'la belle pour
. ére totalement celui ou celle que je suis profondé- i
~ ment. Pourquoi se priver de rire en public si le rire

nait en moi? Ce qui épuise cest de jouer un rdle,

Ici, la vérité libére. Etre vrai permet de sappuyer sur
du réel, du solide. Tout le défi consiste a gardet.loﬂt [ e
cap avec douceur A Vécart de la brutalité et de la A

soumssoon : = s . )













¢y ESPACE PALLIUM

UEspace Pallium sadresse @ tous les proches de
personnes souffrant d'une maladie grave du canton
de Vaud,

Cet accompagnement  individuel etfou en groupe
offre un espace déchange, de soutien et une écoute
personnalisée qui permet aux proches de décharger
leurs peines et de reprendre leur souffle y compris lors
d'un deuil.

Les professionnelles de ['Fspace vous conseillent et
vous orientent gratuitement dans le réseau cantonal des
soins palliatifs, Elles vous informent sur vos droits et vos
devoirs en tant que proches et sont a l'écoute de vos
besoins, sans obligation ni jugement. I'Espace Pallium
vous propose un liet neutre de respiration, ouvert loule
lannée, librement ou sur rendez-vous.

Plus d'informations:
www.espacepallium.ch

. Association Vivre son Deuil - Suisse

~

U'Association Vivre son Deuil - Suisse a &¢ créde en
1998, Son but est doffrir aide et écoute & toute per-
sonne en deuil souhaitant un appui. Elle organise
des formations, des congrés, des groupes d'entraide et
des calé-deuils,

Deux lgnes téléphoniques sont ouvertes pour répondre
aux appels de persoanes en deuil. Des entretiens
en face d face ou un soutien par e-mail sont aussi
disponibles.

UAssociation st totalement indépendante of ne reqoit
aucune subvention publique, elle fait partie de [a Fédéra-
lion européenne des associations Vivie son Deuil.

Plus d'informations:
www.yivresondeuil-suisse.ch

75



76

° ligue vaudoise contre le cancer

Dans tout le canton, la Ligue vaudoise contre le cancer
(IVC) accompagne les patients et leurs proches. Les
assistants sociaux de la Ligue offrent une écoute et un
soutien face aux difficultés, notamment administratives,
juridiques ou financiéres liées au cancer.

Un suivi de deuil, incluant une aide similaire, est éga-
lement offert a l'entourage, Toutes ces prestations sont
gratuites. Reconnue d'utilité publique, 1association est
financée majoritairement par des dons privés.

En paralitle, elle développe, par le biais d'infimiéres
spécialisées, des actions de prévention, notamment
dans les écoles, et peut également compter sur le
précieux soutien de ses bénévoles.

Plus d’informations:
www.lve.ch

o

palliative vaud
Les soins palliatifs améliorent la qualité de vie des
patients et de leurs proches lorsque survient une maladie
incurable. Ils traitent les symptémes et apportent un sou-
tien psychologique, social et spirituel adapté,
Palliative Vaud, section vaudoise de la Soci#é suisse de
médecine et de soins palliatifs (Palliative CH), poursuit
les missions de :
* faire connaitre les soins palliatifs
* formaliser les liens entre les acteurs

cantonaux et Palliative CH
* collaborer au développement des soins

palliatifs avec le Programme cantonal,

Plus d'informations:
wwwpalliativevaud.ch



Set I l. l Sociéte d'études thanatologiques
A propos de ko Set

Active depais 1982, [a Société d'éudes thanatologiques
de Suisse romande stimule la réflexion sur [a mon
o ses enjeux ; elle promeat les échanges intellectuels
ot les partages dlexpériences entre loutes les personnes

citoyens, chercheurs, enseignants, professionnels
confrontés & la mort et au deuil - qui désirent appro-
fondir leurs questionnements, prendre part aux débats
publics en la matiére et encourager le développement
de nowvelles connassances pour mieux comprendre
les transformations culturelles et sociales de notre
temps. Pluraliste et interdisciplinaire, la Set est ouverte
a toutes ¢ 4 lous,

Plus d'informations:
www.penserlamort ch
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Ne craignez pas davancer lertement

craignez seulement de rester sur place.







Cet ouvrage est destiné a toute personne
qui vit un deuil ainsi qu'aux'personnes
intéressées par le sujet. Les chapitres abordent
cette thématique par des axes différents :
philosophique, théorique et métaphorique.
Chaque texte peut étre lu au gré du lecteur,

* en fonction de ses besoins et de son énergie.
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