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EDITORIAL

Le Deuil

Jusqu’a la mort accompagner la vie, certes, mais aprés la mort, que deviennent
ceux qui restent ?

Nous les croisons souvent, les familles, les proches pendant nos accompagne-
ments. Comment eux, vont-ils continuer a vivre ?

On portait le deuil autrefois. Les hommes portaient un crépe noir au revers de la
veste, en brassard ou sur le chapeau, les femmes s’habillaient tout en noir. Pour
les conjoints, la durée du deuil était généralement fixée a un an pour le veuf et a
deux ans pour la veuve.

Aujourd’hui, ces rites ont disparu mais il faut « faire son deuil ». C’est un peu
comme une injonction, une étape a franchir a l'issue de laquelle la vie repren-
drait son cours, comme si de rien n’était... du moins pour les autres.

Comment vivre avec cette souffrance ? Car il en reste des souffrances, le tour-
billon de la vie n’efface pas tout, et elles ressurgissent, parfois longtemps aprés.
Et pourtant, le deuil fait partie de la vie car « vivre c’est perdre » comme le dit
André Comte-Sponville. Alors comment vivre aprés ?

Au début du Covid, période au cours de laquelle les rites n'ont pu étre respec-
tés, notre rapport a la mort a été bouleversé, avec des deuils rendus impossi-
bles.

Aujourd’hui, avec le débat sur la fin de vie et la concertation citoyenne qui I'ac-
compagne, nous sommes amenés plus naturellement a parler de la mort et du
deuil qui s’en suit. A Jalmalv aussi, nous constatons que I'accompagnement des
personnes endeuillées est de plus en plus demandé et comme le dit Michel Ha-
nus, « la nécessité d’exprimer les émotions douloureuses et celle de les parta-
ger, est aujourd’hui mieux comprise.»

Les groupes de parole d’endeuillés que propose notre association permettent
aux participants de parler en toute confiance, sans jugement et en toute confi-
dentialité, de la douleur qu’ils vivent, de la difficulté a se confronter a I'absence,
parfois a la culpabilité de n’avoir pu étre aux cétés de I'étre cher. lls aident a fai-
re face, a continuer a vivre.

La, chacun peut cheminer avec 'aide du groupe pour parvenir a ce moment ou,
comme on le dit parfois, on n’oublie rien mais on ne souffre plus en pensant a
l'autre.

Béatrice, bénévole, responsable de la Commission deuil
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I COIN DU PSYCHOLOGUE

Le DEUIL et ses étapes : plusieurs chemins...

Un jour, nous connaitrons tous le deuil.

Parmi les grands malades apprenant que leurs
jours sont comptés, certains feront « n’importe
quoi » tant qu’il leur reste un peu de temps; d’au-
tres, dont la vie fut un long calvaire, se réjouiront
d’en voir la fin. La plupart traverseront les cing
étapes du deuil définies par Elisabeth Kibler-
Ross. Elles s’appliquent aux adultes, et tant a la
mort qu’'a toute forme de perte importante. Elles
concernent autant le malade que ses proches, ne
sont pas nécessairement vécues dans un ordre
particulier, ni par tous, mais chacun en vivra au
moins deux, disait-elle :

- Le déni face a la peur de l'inconnu et de la souf-
france, ou aux regrets. Chacun est sidéré, incre-
dule.

- La colére ou rancceur envers la situation. Com-
me si la mort était impensable, inacceptable, in-
juste. Certains en perdent la foi.

- Le marchandage : certains suivent bien leur trai-
tement pour « mériter » un répit, ou marchandent
un délai pour réaliser un voeu, un réve, un pro-
jet..., auprés des médecins, de la mort, ou de
Dieu !

- La dépression survient lorsqu’on sait ne plus
maitriser les éveénements, qu'on reconnait que la
mort est proche, qu’on subit le choc des pertes en
cours (liens, projets...).

- La résignation vient avec l'acceptation : la lutte
est finie. Il peut y avoir une forme de vide émo-
tionnel. On fait parfois un bilan de la vie, ou déci-
de de clore certains « dossiers » amicaux ou fami-
liaux.

L’enfant en fin de vie peut traverser ces étapes,
tout en voulant protéger les autres de la tristesse.
Il se sent coupable et a peur du chagrin qu’il gé-
nére auprées de son entourage.

L’enfant endeuillé évite de montrer son désarroi,
de crainte de fragiliser les adultes.

Diverses traditions proposent des cheminements
pour accompagner le deuil et les obséques.

Pour les funérailles, les amis, la famille, voire des
relations viennent, entourent les endeuillés. Puis

tous repartent...

Gérer les questions administratives, conserver ou
fermer les sites et réseaux sociaux du défunt, peut
soit écraser, soit occuper l'esprit reportant les
émotions a « plus tard ».

Certains créent un site commémorant leur dé-
funt.e. Leur deuil devient alors une affaire publi-
que amenant des soutiens mais aussi des retours
douloureux.

Vient la succession, partage tranquille ou violent
des biens et souvenirs du mort. Des familles
« explosent » apres ce moment.

Reste le temps du deuil personnel, en quatre pha-
ses se chevauchant, selon le Dr Christophe Fau-
re .

Chacun vit ces étapes difféeremment, chaque ex-
périence est unique selon l'histoire personnelle,
les liens tissés avec I'étre disparu, l'intensité des
émotions et des sentiments.

D’abord, méme lors d'un deuil prévu, il y a un
choc, une sidération qui préservent la conscience
du déferlement d’émotions, jusqu’a ce que la mort
soit intégrée, reconnue.

Puis I'endeuillé tente de fuir la souffrance dans
mille activités, et de préserver la relation en mani-
pulant les vétements, des objets, les photos et
vidéos, ou en écoutant la voix du disparu...

Lorsque I'endeuillé réalise que la perte est irrémé-
diable, la douleur peut atteindre un paroxysme,
avec un vécu dépressif intense.

Enfin, peu a peu, s’établit une relation intérieure
durable entre I'endeuillé et I'étre disparu. Aprés
avoir remanié sa relation a lui-méme, a autrui, au
monde, au défunt, 'endeuillé revient a la vie.

Processus naturel qui prend du temps, le deuil
peut parfois étre long.

Le deuil « pathologique » dure longtemps, avec
une souffrance aiglie incessante qui empéche la
reprise d’'une vie « normale ». La personne ne doit
pas hésiter a se faire aider.

Martine QUENTRIC, psychothérapeute




'y a une quinzaine d'années... déja...une
grande aventure commengait pour moi : co-
animer des groupes d'entraide de personnes
endeuillées. Charles-Henri de Saint Julien (qui
était pour beaucoup dans mon engagement)
m'avait demandé d'écrire un texte pour ra-
conter ma premiére expérience pour le journal
de l'association , ce que j'avais fait en essayant
de retranscrire toute I'émotion que j'avais res-
sentie.

Aujourd'hui, malgré le temps passe, le man-
que de demandes a certaines périodes, le
« Covid » et les confinements, j'ai vraiment I'im-
pression que rien n'a changé : j'ai toujours le
méme enthousiasme qu'au départ, I'envie de
découvrir de nouvelles personnes . Elles sont,
certes, en grande souffrance, mais elles sont
capables de partager avec humanité, simplici-
té, confiance, sensibilité et profondeur , toutes

Ce gqu’ils en

Au décés de mon époux, je me suis retrouvée
isolée avec des proches démunis face a mon
deuil. Jai pu contacter pendant quelques se-
maines la psychologue des soins palliatifs et
elle m’a ensuite dirigée vers des associations
sur Nantes. J'ai choisi de contacter I'associa-
tion Jalmalv qui proposait un groupe d’échange
et d’entraide. Aprés un premier entretien indivi-
duel, jai accepté de participer a un groupe
avec d’autres personnes endeuillées sur 9
mois. Je ne vous cache pas que la premiére
réunion a été difficile, chacun y déposait son
vécu, son histoire... Mais au bout de 2h, nous
avions encore besoin d’échanger. Enfin des
personnes qui nous comprenaient, aucun juge-
ment, aucun conseil « a cété de la plaque ».
Nous avons été plusieurs a continuer la ré-
union dans un bar pour échanger autour d’'un
café, je suis rentrée le coeur plus léger a la

Nous venons de perdre un étre cher. Tout nous
semble embué, mélangé, emmeélé, détrico-
té...et tant de choses qui nous donnent la nau-
sée.

Faire le premier pas vers une association "pour
en parler", "voir si c'était normal”, je I'ai fait et je
suis fiere de moi car c'est d'abord une ren-
contre avec des personnes qui parlent le méme
langage !

"On se comprend" et c'est ¢ca l'essentiel, parfois
sans rien dire, un seul regard suffit.

"Pourquoi c'est arrivé maintenant ?" "Il me
manque tellement" : j'avais un an pour essayer

TEMOIGNAGES

leurs émotions, leurs états d'ame . Les échan-
ges avec les autres participants se font alors
spontanément avec beaucoup de richesse , de
compréhension , sans jugement , presque na-
turellement.

Tous leurs parcours de vie, si cruels soient
ils au moment ou nous les

cbtoyons, forment une mosaique extréme-
ment belle et vivante en fin de compte car ri-
che de couleurs et d'émotions trés variées .

Je suis trés reconnaissante et pleine d'admi-
ration pour toutes ces personnes qui ont ac-
cepté de partager leurs douloureuses expérien-
ces et...je suis préte pour la suite de l'aventure

Véronique M.
Bénévole d'accompagnement deuil

disent...

maison. Au fil des réunions, jai pu partager
dans un climat bienveillant mon histoire, ma
tristesse, mes lectures, mes vagues, mes peti-
tes victoires et écouter les histoires des autres
endeuillés. Les animatrices étaient a notre
écoute et elles nous ont soutenus, accompa-
gnés, parfois guidés, toute une année, malgré
la crise sanitaire. Nous avons souvent pleuré
mais au fil du temps, nous avons pu voir notre
évolution et partager de meilleurs moments.
Aujourd’hui, je me sens plus apaisée et j'ai fait
de belles rencontres parmi les personnes du
groupe et nous nous voyons encore réguliére-
ment depuis 2 ans !

Je remercie I'association Jalmalv et ses anima-
trices, Chantal, Jacqueline, Michelle, Brigitte
pour leur aide, leur écoute bienveillante et leur
soutien !

Isabelle

de m'apaiser et apprivoiser ces deux parame-
tres qui me revenaient sans cesse alors je ne
dis pas que c'est réglé mais j'ai pu éclaircir, re-
mettre de l'ordre, déméler, re-tricoter avec l'ai-
de du groupe de parole, l'aide des deux per-
sonnes encadrantes.

A présent, je sais qu'il est possible d'avancer
pour reconstruire, accompagnée dans mes
pensées de la personne avec qui j'ai eu I'im-
mense privilege de partager un bout de ma vie.
Merci a toutes les personnes rencontrées dans
ce groupe de parole.

Laurence



TEMOIGNAGES (suite)

Au décés de mon mari, chaque mois pendant
une année, j'ai participé a un groupe deuil JAL-
MALV.

Pendant cette période de bouleversements pro-
fessionnel et personnel que je vivais, je n'aurais
manqué a aucun prix ces rencontres. Elles
étaient mon repére mensuel.

Nous étions quatre. Nous nous comprenions,
vivions un drame, un choc et ressentions beau-
coup d'empathie les uns pour les autres.

Colere, tristesse, sentiment d'injustice : la parole
était libre, sans jugement, faisait du bien.
Nous étions proches mais sans entrer dans l'inti-
mité car nous ne connaissions pas les personnes
décédées.
Ces rencontres ont été une grande aide pour re-
prendre un nouveau souffle et je tiens a remer-
cier Jacqueline pour son écoute et 'attention por-
tée a chacun des participants.

Edith

Une année de groupe de paroles avec Jalmalv, 6 femmes et leur deuil

Ecrire un mot sur cette année écoulée? Oui,
bonne idée. C'est important de se retourner sur
les mois écoulés depuis la mort de notre aimé.

Au départ était une envie de se faire aider,
quelle gu'en soit la forme. Ne sachant pas du
tout quel pourrait étre l'intérét ni quelle serait la
marche a suivre, je me suis pourtant jetée dans
la recherche de numéro, la prise de rdv avec
énergie, envie d'essayer quelque chose de tout
-a-fait nouveau.

La rencontre avec les deux bénévoles a été un
moment d'écoute d'une rare intensité. Cette
rencontre m'a donné envie de les revoir, et
donc de monter dans le bateau de ce groupe a
venir.

Cette écoute si attentive, sans commentaire,
sans interruption, avec acquiescement et re-
gards profonds et généreux a été la premiére
fois ou je me suis sentie si puissamment écou-
tée. J'avais déja raconté, déja été émue, mais
je gardais toujours le contréle sur mes émo-
tions et avais l'impression de «donner» mon
histoire aux gens qui la demandaient. La pour
la premiere fois, j'ai eu l'impression que cette
histoire était la mienne, était juste, a sa place,
et était enveloppée d'une réelle attention.

Cet enveloppement doux m'a secouée intérieu-
rement, et m'a donné de I'énergie aussi.

Ensuite le premier temps en groupe a été tres
fort en émotions car nous racontions toutes le
moment de la mort, de la séparation, et étions
serrées les unes avec les autres, surprises
d'étre aussi émues par les histoires de chacu-
ne.

Ce qui m'étonne, c'est d'avoir été heureuse de
partager le chagrin insondable de femmes in-
connues, qui sont devenues trés proches mal-
gré le peu d'informations que nous ayons les
unes sur les autres. Nous avons partage l'es-
sentiel de nos vies de cette période-la.

Et nous savions que personne ne pouvait nous
comprendre davantage que nous, a ce moment
-la, dans notre cocon de deux heures suspen-
du hors de tout.

Cocon indispensable, protecteur et a la fois
préparant la transition, ce temps entre femme
abattue, au sol, et femme debout, de nouveau.

Christine




TEMOIGNAGES (suite)

Nos vies, nos familles, le sac a dos que nous por-
tons sont bien différents. Le drame que nous vi-
vons l'est tout autant

Nos deuils ne peuvent étre que la marque de nos
différences. Malgré cela nous nous sommes ren-
contrés, avons parlé et exprimé nos sentiments.
Souvent avec beaucoup de pudeur et de retenue.

Quelque fois, aprés une séance, restait dans mon
esprit un mot, une expression, une phrase, un
sourire...

Nous vous remercions d’avoir suivi notre enfant
pendant cette période douloureuse pour nous
tous. Un grand merci a votre association qui aide
a retrouver goQt a la vie. Un grand merci aux ac-

La route sera encore longue mais merci a JAL-
MALV. Vous m'avez aidé a me préparer a une
nouvelle randonnée de vie avec, a cours s(r, ses
chemins escarpés, sinueux, avec des obstacles et
ses pierres glissantes... Mais peut étre aussi des
moments légers.

Philippe

compagnateurs(trices). Vous étes des étoiles
dans le ciel parfois assombri par le décés d’un
proche.

Les parents d'une jeune fille endeuillée

LE COIN DES POETES

Demain, dés I'aube, a I'heure ou blanchit la campagne,
Je partirai. Vois-tu, je sais que tu m’attends.
J'irai par la forét, jirai par la montagne.
Je ne puis demeurer loin de toi plus longtemps.
Victor Hugo, extrait du recueil «Les Contemplations» (1856)




LE COIN ASSOCIATIF

Témoignage du Président du Fond de Dotation familial Aprés-Demain

On a choisi d’aider I'association Jalmalv, dans la durée, pour plusieurs raisons :
- elle s’inscrit pleinement dans notre objet social et répond a un besoin majeur
- la fin de vie mérite vraiment qu’on y porte une attention toute particuliére, alors méme qu’on manque
cruellement d’accompagnement en soins palliatifs
- la qualité de la prestation fournie sur un sujet difficile, essentiellement par des bénévoles qui s’inves-
tissent dans une formation longue et dans un accompagnement dans la durée, c’est remarquable !
- la réflexion permanente sur le « métier » pour améliorer, optimiser. L’expertise JALMALV nous permet
aussi de mieux comprendre le sujet et nous donne envie de nous investir a ses cotés.
- 'engagement trés fort de I'équipe dirigeante
- la qualité de la relation, basée sur la confiance, la transparence et la joie de vivre.
Notre fonds Aprés Demain est heureux d’accompagner JALMALYV et le magnifique travail fourni par ses
équipes.

Cyril MAURY, Fondation Aprés-Demain

https://lwww.apresdemain.org/

VIE ASSOCIATIVE (AGENDA) ‘

- Congreés de la Société Frangaise d'Accompagnement et de Soins Palliatifs (SFAP)
les 14,15 et 16 juin 2023 a la Cité des Congrés a NANTES.

- Réunion d’information le 12 septembre 2023 de 20h a 22h
- Journée de rentrée JALMALYV le 16 septembre 2023 de 9h a 15h, Salle Santos-Dumont a NANTES

LE COIN LITTERAIRE

Mes fragiles de Jérome GARCIN - Editions Gallimard

Ayant vécu deux décés a six mois d’intervalle, celui de sa mere agée de 89 ans puis de son frére Lau-
rent, J. Garcin revient sur les deuils successifs qui ont traversé sa vie et dresse des portraits touchants
de ceux qui lui sont chers.

Tout d’abord, son frére jumeau, renversé accidentellement a I'dge de six ans par un chauffard qui pour-
suivra sa route sans s’arréter. Et au-dela de cette mort, ses cauchemars d’enfant tenu a I'écart et a qui
on ne disait rien... Puis la mort de son pére, des suites d’'une chute de cheval et les efforts de sa mére
pour garder joie et insouciance au sein de la famille : « Aprés tout, nous avions eu notre compte de
malheurs, il fallait maintenant travailler le bonheur au corps ».

Il aborde aussi I'ceuvre de résilience dans la peinture, liant sa mére et Laurent, I'enfant fragile et défi-
cient, dans une méme passion : « Avec ses pinceaux, elle n’avait plus de passé, elle n’avait pas de fu-
tur, elle était tout entiére dans le présent » et « Il m’a laissé ses tableaux qui forment avec ceux de no-
tre mére une fresque, tantét véhémente, tantot gracieuse, dont les motifs et les couleurs empéchent les
meilleurs souvenirs de dépérir ».

Avec ces deuils répétés et 'absence de Laurent, ses propres fragilités apparaissent : « Maintenant qu’il
est mort, il me parait plus fort et je me sens plus faible. En vérité, je ne sais plus qui, de nous deux,
était le plus fragile ». Au final, la tendresse et I'amour de J. Garcin pour les siens irradient dans chaque
évocation, énoncant plus généralement cette vérité : nos chers disparus sont a jamais présents et
nous accompagnent pour toujours, malgré la douleur de leurs absences.

Nos derniers livres

« Inconsolable » d’Adéle Van Reeth aux éditions Gallimard
« Journal de deuil » de Roland Barthes aux éditions Point
« Mes fragiles » de Jérébme Garcin aux éditions Gallimard

d’améliorer la présentation de notre revue
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