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Q. La chose la plus diffi cile pour moi est la solitude. 
 Comment puis-je la surmonter ?
R. Le besoin de rapprochement, de communication 
et d’accompagnement est très grand car on se retrouve 
soudainement seul. Ces besoins font surface immédi-
atement après le décès quand la plupart des gens ont 
peu d’énergie et qu’ils ne désirent pas socialiser.
Il est commun pour les personnes qui s’ennuient de 
décliner les invitations de leurs amis car elles craignent 
de se retrouver dans une foule comme «cinquième 
roue». Elles craignent également de pleurer à un moment
 inapproprié ou encore n’ont pas le goût de se vêtir pour 
sortir. Refuser de vous isoler est la première étape pour 
vaincre la solitude. L’effort d’être dans la vie animée 
peut apporter un certain nombre de récompenses.
Q. Pourquoi est-ce que je me sens aussi engourdi ? 
 J’ai l’impression de n’avoir aucun sentiment 
 présentement.
R. Pendant une grande crise, le corps réagit 
comme s’il y avait un genre «d’amortisseur de 
choc» naturel. Cela nous permet de fonctionner, de 
continuer à participer aux plans qui doivent être 
exécutés. Le sentiment d’être «sous le choc» nous 
permet habituellement de passer à travers les premiers 
jours ou les premières semaines suivant le décès. Le 
décès est souvent suivi d’une période de rajustement 
à la réalité de la perte.
Q. Comment puis-je indiquer à mes amis qu’ils sont 
 intrusifs bien qu’ils veuillent m’aider ?
R. Il est naturel de vouloir aider une personne ayant 
subi la perte d’un être cher. Peu d’amis savent quoi dire 
et quoi faire. Puisqu’ils ne peuvent pas deviner votre 
pensée, c’est à vous de leur expliquer que vous êtes 
sensible à leur bonté, mais que vous avez besoin d’être 
seul pour mettre de l’ordre dans vos pensées. Dites-
leur que vous les rappellerez le moment venu. Tenez 
votre promesse. Les personnes bien intentionnées 
sont de véritables trésors à collectionner.
Q. Je me sens comme si j’avais perdu ma raison de 
 vivre. À quoi suis-je bon ?
R. Après le décès d’un être cher, il est normal de 
perdre sa raison de vivre. J’entends souvent ce com-

mentaire lorsque le conjoint décède. Un rajustement 
total est requis; la vie quotidienne a perdu son sens. 
C’est comme si nous étions isolés de ce que nous con-
naissons comme existence «normale». Les personnes naissons comme existence «normale». Les personnes 
dans mes groupes de deuil m’entendent souvent 
dire que chaque personne est un être complet dans 
son propre droit. Nous avons tous une vie et un but 
complètement indépendants de la personne décédée. 
Il est diffi cile de garder cette pensée à l’esprit après 
avoir vécu pendant des années une relation étroite 
avec une autre personne. Nous devons toutefois 
comprendre qu’il est normal de se sentir affl igé et seul 
pour quelque temps. Nous pouvons nous aider en 
lisant ou en participant à un groupe pour personnes 
endeuillées. Avec le temps, il deviendra possible 
de transformer la «solitude» en occasion. Nous discu-
terons de ce processus dans les prochains numéros.

Q. Est-il normal d’apercevoir la personne décédée 
 dans une foule ou dans un endroit familier ?
R. Oui. Nous sommes parfois si préoccupés par 
nos pensées sur cette personne que notre imagination 
devient très active. Aussi, nous sommes tellement 
habitués à le «voir assis dans son fauteuil favori», etc. 
que nous le voyons dans notre esprit. C’est parfois 
réconfortant et parfois épeurant. Dans la plupart des 
cas, c’est un état d’esprit temporaire. Son affectation 
dépend de notre attitude.

Q. Certains jours, je ne peux pas penser ou 
 fonctionner adéquatement. Suis-je en train de
 perdre ma raison ?
R. Les sentiments de confusion, d’oubli ou de 
désorganisation sont souvent présents pendant le 
processus de deuil. Votre capacité de concentration
peut être sévèrement affectée. Faites tout ce que 
vous pouvez pour rétablir votre routine quotidienne 
normale. Faites une liste des choses importantes et 
notez-les au calendrier afi n de ne rien oublier. Votre 
pensée est submergée par les nouvelles circonstances, 
mais au fur et à mesure que le processus de deuil 
progresse, vos processus de pensée usuels se 
rétabliront. Soyez patients avec vous-même. Souvenez-
vous que vous êtes en processus de guérison.
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Dans cette chronique mensuelle Questions et réponses, le Dr Kennedy Reeves répond aux questions les plus 
fréquemment demandées par les membres de ses groupes de personnes endeuillées pendant les premières six 
à huit semaines après la perte d’un être cher.

Vous venez de perdre un être cher. Vous traversez sans doute 
une période intense en émotions. Plus rien n’est comme avant. 
Le bulletin  Vivre un deuil a été crée pour vous aider. 

Les  six bulletins mensuels, ainsi que le bulletin qui porte 
spécifi quement sur le temps des Fêtes ont été conçus pour 
vous accompagner dans les moments diffi ciles.

Ces bulletins vous donneront l’information  dont vous avez 
besoin pour comprendre ce qui vous arrive. Dans un format 
facile à lire, Vivre un deuil vous offre des outils concrets 
pour mieux vivre les moments diffi ciles qui caractérisent les 
mois suivant la mort d’un être cher. Chaque numéro vous 
propose des activités pratiques, des suggestions de lecture 
et des réponses à vos questions

Ne vous fi ez pas au vieil adage «le temps arrange les 
choses». C’est ce que vous faites de votre temps qui 
déterminera comment vous vivrez votre deuil. La durée du 
deuil varie donc d’une personne à l’autre selon ses ressources.

Certaines personnes essaient d’éviter la souffrance qui est 
propre au deuil. Or, il est parfois préférable d’accueillir 
cette souffrance, d’y plonger pour mieux en ressortir. Voilà 
ce que nous vous proposons dans le confort de votre foyer 
pour mieux vivre votre deuil et retrouver goût à la vie 
malgré l’absence de l’être cher...

Vivre un deuil vous guidera dans votre démarche et vous 
offrira le soutien et le réconfort dont vous avez besoin.

Par Josée Jacques, 
psychologue*

 Huston, Nancy, 2001, Dolce Agonia, Paris,   
   Actes Sud/Leméac, p.447 

«Chaque fois, on est persuadé que la 
douleur sera trop grande, que la Terre 
cessera de tourner ou qu’à tout le 
moins on deviendra fou... Mais non, 
tout continue...»       

Numéro un

Quand il faut renoncer... 

*Texte inspiré du livre Les saisons du deuil de Josée Jacques 
  (Éditions Quebecor, 2006)
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