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Par Suzanne 
Bernard, Ph.D. 

Thérapeute du deuil  
et auteure

POUR MIEUX LA CONNAÎTRE
Détentrice d’une maîtrise en 
Service social, ainsi que d’un doc-
torat en sociologie sur le thème 
de la mort, elle a été formée à 
la thérapie du deuil par Jean 
Monbourquette. En plus de sa 
pratique, elle est formatrice et 
chargée de cours. Elle donne 
également des conférences et 
des ateliers sur le thème de la 
mort et du deuil. Parmi ses écrits 
parus aux Éditions Le Dauphin 
Blanc : 

Et si la mort m’aidait  
à vivre ?  

 

Perdre sans se perdre

Information : 
www.quebecweb.com/

suzannebernard

Vieillir peut être une très belle occasion d’ouverture, de guérison et de 
croissance. C’est aussi un temps de pertes. Que ce soient celles reliées à 
la mort : de ses amis, de son conjoint, parfois même de ses enfants et de 
ses petits-enfants ; pertes de sa jeunesse, de son intégrité physique, de ses 
capacités intellectuelles, de son rôle social, de ses racines, de ses rêves, etc. 
Nul ne peut nier que l’âge amène inexorablement des pertes profondes et 
parfois même cumulatives. Alors, comment les vivre ?

L’art d’assumer 
ses PERTES

Si ce n’est pas chose facile que de guérir 
des deuils qui émergent quand on 

vieillit, ou de ceux qui se sont accumulés 
durant l’existence, il existe des clés pour 
y parvenir. Comme le dit si bien Marie de 
Hennezel : « Une vie accomplie est une vie 
apaisée. »  

Il s’agit donc de mieux comprendre com-
ment faire la traversée, c’est-à-dire de quelle 
façon s’investir dans le travail du deuil. Nous 
devons aussi comprendre les avantages de 
se libérer émotionnellement et de donner 
un sens aux blessures provoquées par les 
pertes de la vie. Car bien vieillir, c’est beau-
coup plus que de s’occuper de son corps, 
d’avoir des loisirs ou de rester en lien avec 
ses proches. Bien vieillir, c’est une question 
psychologique et spirituelle. C’est de cela 
qu’il s’agit quand il est question d’assumer 
ses pertes. Et une chose est certaine : bien 
vivre ses pertes, ça s’apprend à tout âge.

Un deuil, ça se vit,  
ça se travaille, ça se termine
En 1915, Freud fut le premier à parler du 
« travail du deuil » dans un article intitulé : 
« Deuil et mélancolie ». Il insistait pour dire 
que ce travail s’applique à tous les types de 
pertes, que ce soit la mort d’un être cher, la 
fin d’une relation amoureuse, la désagréga-
tion d’une amitié particulière, la perte de ce 
qu’on a eu… ou été… ou espéré. Cepen
dant, bien que ce travail demande incontes
tablement courage et persévérance, la bonne 
nouvelle c’est qu’il y a une fin au deuil.

Le deuil est donc un processus normal qui 
fait partie de la vie et c’est surtout une occa-
sion de croissance. Le problème, nous disait 
Jean Monbourquette : « c’est que les gens 

ne savent pas qu’ils ont un deuil à vivre et, 
s’ils en sont conscients, ils ne savent pas 
vraiment comment s’y prendre ». Mais s’il 
y a une méthode à suivre, des étapes à 
traverser, quelles sont-elles ? Pour bien faire 
le « deuil de notre jeunesse », nous pouvons 
nous appuyer sur les six étapes identi-
fiées par ce pionnier du travail du deuil au 
Québec.  

La première étape est celle du choc et de 
la négation, qui s’exprime ainsi : « Non, ce 
n’est pas vrai... » Elle correspond au moment 
où la personne apprend la nouvelle de la 
perte et anesthésie ses émotions. On a 
l’impression de « marcher au radar », la réa
lité semble floue, on croit vivre à part des 
autres.

L’expression des émotions, qui constitue 
la deuxième étape, peut se résumer par 
cette injonction : « J’ai mal, c’est vraiment dif-
ficile… » Voici l’étape la plus éprouvante et 
la plus exigeante du processus. Par contre, 
elle est déterminante pour le reste du par-
cours, car comme le disait si bien Élisabeth 
Kübler-Ross : « Les gens en deuil ont dans 
les tripes une jungle d’émotions qui doivent 
s’exprimer d’une façon ou d’une autre… Il 
faut que les gens aient l’occasion d’exprimer 
les vrais sentiments, car le deuil irrésolu est 
horriblement destructeur. »

L’étape des choses non finies suit celle 
de l’expression des émotions. Après avoir 
connu une libération importante par la 
catharsis des émotions, on peut mainte
nant « finir les choses » en lien avec la perte. 
Ces différentes actions permettent à la per-
sonne de prendre une distance vis-à-vis 
de ses émotions. Le temps est venu pour 
elle de s’interroger à propos du sens de la 

perte, ce qui constitue la quatrième étape 
du deuil. C’est en se posant certaines ques-
tions telles que : « Qu’ai-je appris sur moi, 
de la vie, des gens ? Quelles sont mes nou-
velles ressources intérieures ? Quelles sont 
mes valeurs, mes priorités, etc. ? » C’est ainsi 
qu’elle prendra conscience du versant posi-
tif de sa perte.

Vient ensuite l’étape du pardon et du 
laisser partir. Le pardon se vit à partir 
du cœur, alors que le laisser partir se situe 
dans l’imaginaire. Le pardon dépasse la 
colère, l’amertume ou la tristesse. Il s’agit 
de se pardonner à soi-même pour tout ce 
que l’on croit avoir été un manquement et 
de pardonner à l’autre. Il importe par ail-
leurs d’avoir liquidé le flot d’émotions qui 
risquent de refaire surface ainsi que les 
non-dits et les non-faits. Pardonner, ce n’est 
pas oublier : c’est se libérer de toutes les 

entraves qui bloquent l’expression de la vie 
en soi.

Se réapproprier notre vie
Une fois toutes les émotions exprimées, 
après avoir terminé les choses avec la situa-
tion perdue ou la personne disparue ; après 
avoir trouvé un sens à la perte et une fois 
l’étape du pardon franchie, nous voilà main-
tenant prêts à laisser partir. 

Comme pour tout travail symbolique, deux 
des façons d’y arriver sont la méditation et 
la symbolisation.

L’héritage est défini par Jean Monbourquette 
dans son livre « Aimer, perdre et grandir », 
comme l’ultime étape du deuil. C’est en 
quelque sorte se réapproprier l’amour, les 
qualités et les forces qu’on a aimés chez 
l’autre ou de la situation perdue.

Oui, le deuil a une fin, aussi étonnant que 
cela puisse paraître, car on entend souvent 
le contraire… Certaines personnes refusent 
de laisser aller leur souffrance : « Je l’aime 
ma souffrance ! » Et elles ne guérissent pas, 
car elles ont peur d’oublier ce qu’elles ont 
tant aimé et qu’elles ont perdu. Jamais 
nous n’oublierons, mais si on a le courage 
de traverser les étapes du deuil, c’est la paix 
qui habitera nos souvenirs à tout jamais.

Être en paix avec soi-même
On dit que l’on vieillit comme on a vécu, 
fidèle à ses qualités ou à ses travers. En 
effet, le vieillissement va être fortement 
influencé par le passé de chacun. Plusieurs 
recherches démontrent que les émotions 
combattues ou déniées depuis le jeune 
âge ressortent parfois brutalement à la 
dernière étape de la vie. Étonnamment, 
toutes les émotions qui n’ont pas pu se 
vivre : culpabilité, remords, désillusions, tris
tesses retenues, colères refoulées, manque 
d’amour, ressortent du placard où elles 
étaient confinées depuis l’enfance.  Et 
parce que l’avancée en âge apporte inévi-
tablement son cortège de vulnérabilité, 

Qu’ai-je appris sur moi, de la vie, des gens ?  
Quelles sont mes nouvelles ressources intérieures ? 

Quelles sont mes valeurs, mes priorités ?

VIVRE, c’est...
Accepter de se détacher  
du passé
Avancer dans la vie en traînant 
dans sa besace tous les vestiges 
de son passé, c’est comme vou-
loir faire une course avec un 
escargot, et la perdre…
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Quelle est ma relation avec la vie qui jaillit à chaque 
instant ? Suis-je bourgeon, vieille branche ou l’avenir 
de tous les possibles ?

Vivre âgé ou 
VIVRE sans âge ?

Aimez-vous sortir de 
v o t r e 

sommeil profond avec l’envie d’explorer 
la nouvelle journée qui s’offre à vous, d’en 
faire une aventure ; ou cherchez-vous à 
tout contrôler, à tout gérer pour éviter les 
imprévus ?

Comment vivez-vous votre vie ?
Êtes-vous ému d’exister, de vivre, sans vous 
en justifier ; ou ressentez-vous la pression 
de la réussite, donc la peur de l’échec ?

Quelle est votre alliance avec le temps qui 
passe ? Êtes-vous dans l’obligation de vous 
synchroniser « avec le temps mécanique de 
l’horloge » ? Ou savourez-vous chaque respi-
ration, chaque regard, chaque instant ? 

Agissez-vous avec curiosité, en ayant envie 
de vivre pleinement votre journée ? Ou est-
ce que vous vous sentez fatigué, la tête 
remplie de pensées et de choses que vous 
avez à faire ?

Votre identité est-elle construite par votre 
mémoire mécanique ou est-ce que vous 
vous étonnez de vous découvrir à chaque 
instant ?

Est-ce que votre journée est un chemin 
de croix parsemé de corvées, de retards et 
d’impatience ; ou votre présence s’enrichit-
elle de rendez-vous intimes et joyeux avec 
tout ce qui est ?

Qu’aimez-vous au juste ?
Aimez-vous inviter les autres à jouer à la Vie 
avec vous ? Ou pratiquez-vous « le sérieux et 
la performance » ?

Aimez-vous vous endormir sereinement : 
rêver, oublier, renaître chaque matin 
comme si vous étiez le voyageur, le voyage 
et la destination, la vie et son invention ? Ou 
bien votre vie est-elle plate, sans surprise et 
sans invitation ?

Aimez-vous penser, imaginer, inventer, vous 
adapter aux différences et aux conflits ? Ou 
craignez-vous la réalité du quotidien ?

Aimez-vous apprendre à exister en pleine 
conscience ? Ou est-ce que seule l’idée de 
vieillir ou de rajeunir vous préoccupe ?

Êtes-vous prêt à côtoyer l’imprévu qui souf-
fle le château de cartes des certitudes ? Ou 
bien vous prenez-vous pour une personne 
immortelle comme si le temps était un dû ? 

Aimez-vous être l’infinie présence de la 
jeunesse éternelle, sans la peur de pas-
ser la « porte des étoiles » qui se présente 
dans chaque regard, chaque chose, chaque 
émotion ?

Vivre la conscience de l’instant
Mes amis, le processus qui est à l’œuvre 
dans chaque instant pour nous donner la 
vie est plus qu’un miracle, c’est la VIE elle-
même, cette énergie qui se métamorphose 
d’une forme à une autre, cette énergie qui 
ne meurt jamais, car si elle mourrait « toutes 
ses formes manifestées » disparaitraient 
définitivement : plus d’humains, d’animaux, 
de plantes… 

Vivre la conscience de l’instant présent — 
qui réconcilie le passé, le présent et le futur 
— nous permet de découvrir le passage de 
la Vie et d’acquérir la connaissance ludique 
et apaisante de ce qui pulse et bat au plus 
profond de notre vie matérielle, qui est 
aussi notre essence spirituelle.

La Vie, de métamorphose  
en métamorphose
Toutes les métamorphoses de l’énergie de 
la Vie sont incessantes, impensables pour 
la pensée mécanique et pour « l’humain 
machine », mais elles sont joyeuses, 
ludiques et structurantes pour l’humain 
spirituel sans âge, vivant, incarné mainte
nant, celui qui sait « vieillir jeune ». 

toutes ces émotions qui surgissent de 
l’ombre doivent être prises au sérieux, car 
elles peuvent entraîner des problèmes de 
santé physique ou mentale prématurés. 
En effet, quand la fuite dans la démence, 
l’agressivité, la victimisation et le suicide 
apparaissent chez les ainés, elles sont sou-
vent l’expression de refoulements datant de 
plusieurs années. L’Art du bien vieillir sera 
donc de savoir « négocier l’atterrissage en 
pente douce » (Gérard Bonneville) dans les 
meilleures conditions possibles. Pour cela, il 
s’agit de se mettre en paix avec son passé. 

Se libérer des 3 R
Marie de Hennezel dit que nous sommes 
encombrés par trois “R” ». Regrets : j’aurais 
aimé. Remords : je m’en veux. Rancunes : 
je t’en veux. Les trois « R » sont des poisons, 
des valises qui pèsent de plus en plus lour-
dement en vieillissant. Il faut s’en débar-
rasser et guérir avant de mourir. Il importe 
d’abord de les identifier afin de les voir 
en face de soi, plutôt que de les porter et 
d’être écrasé sous leur poids.

Il existe un petit exercice qui consiste à 
séparer une feuille en trois colonnes en y 
inscrivant : Regrets, Remords, Rancunes. 
En s’intériorisant, on laisse remonter à sa 
mémoire tout ce que peuvent contenir les 

valises de chacun de ces thèmes, tout en 
réfléchissant à la possibilité de les vider et 
de faire la paix : « Une vie pleinement vécue 
jusqu’à son terme, travaillée, mûrie, ciselée 
par les pertes et les lâcher-prises, traversée 
du souffle de la vie intérieure, est compara-
ble à une œuvre d’art. » (Marie de Hennezel 
et Bertrand Vergely).

Assumer ses pertes  
pour soi-même et pour les autres
De nos jours, il est tout à fait normal, voire 
compréhensible, de ne pas savoir com-
ment traverser une perte, qu’il s’agisse de 
sa jeunesse envolée, d’une séparation, 
du décès d’un être cher, de ses capacités 
physiques amoindries, etc. La plupart des 
personnes sont aussi démunies face aux 
pertes que l’étaient autrefois nos parents 
et grands-parents par rapport à la sexualité. 
Dans les années 1950 au Québec, il n’y 
avait aucune éducation à la sexualité, tout 
comme aujourd’hui il n’y en a pas pour le 
deuil. Mais pourquoi donc en 2012, dans 
une société si avancée sur le plan tech-
nologique, sommes-nous si désarmés face 
à la réalité du deuil, et ce, à tout âge de la 
vie ?

Bien que plusieurs raisons puissent expli-
quer cet état de fait, nous en retenons deux 

qui se démarquent particulièrement. La 
première est le souci de la performance et 
du gain. C’est à croire que les commande-
ments de Dieu, au nombre de dix, ont été 
remplacés par ceux de l’homme et rame
nés à deux : « Performe et on t’honorera » 
et « Possède et on te considérera » !  Ainsi, 
quand survient une perte, ces deux injonc-
tions empêchent les gens d’avoir accès à 
leur monde intérieur et donc de surmonter 
les épreuves de la vie.

Le tabou de la souffrance est la seconde 
raison qui donne la clé de cette situation. 
Dans un monde qui promet un bonheur 
immédiat et « prêt-à-porter », la souffrance 
reliée à la condition humaine n’a plus sa 
raison d’être. Aussi faut-il s’évader de ses 
malheurs, de ses tensions, de ses douleurs 
et souvent, tous les moyens sont bons pour 
y arriver : distractions de toutes sortes, abus 
d’alcool et de substances, dépendance 
aux médicaments. On refuse de vieillir, on 
occulte la mort et la souffrance, car ces 
incontournables réalités sont insupporta-
bles pour nous.

Choisir de vivre la traversée
Mais une bonne nouvelle subsiste : il est 
possible de mettre fin à la souffrance causée 
par la perte, peu importe sa forme. En effet, 
si l’on a appris que le deuil est un passage et 
qu’on choisit de le traverser en s’engageant 
à en vivre chacune des étapes, la paix du 
cœur nous est assurée. L’éducation au deuil 
nous apprend qu’il est possible de « perdre 
sans se perdre » et mieux encore, que c’est 
une chance ultime de croissance intérieure 
et de transformation : « Ce que la chenille 
appelle la fin du monde, le Maître l’appelle 
un papillon ». (Richard Back)

Et c’est seulement en prenant le temps 
d’entrer dans sa souffrance au lieu de 
la refuser ou de l’anesthésier, en s’amé
nageant des moments de silence et en fai-
sant preuve de patience et de persévérance, 
qu’on y arrivera. Traverser les étapes du 
deuil afin d’y mettre fin, quel que soit l’objet 
de la perte, c’est s’appartenir, c’est grandir. 
C’est vivre sa vie, apaisé. Mais c’est aussi 
le cadeau que les personnes qui vieillis-
sent peuvent faire à leurs enfants et petits-
enfants, à savoir celui de ne pas devenir 
un poids psychologique pour eux. Devenir 
aussi des modèles d’inspiration pour ceux 
qui les regardent vieillir. 

Traverser les étapes du deuil afin d’y mettre fin, 
quel que soit l’objet de la perte, c’est s’appartenir, 
c’est grandir. C’est vivre sa vie, apaisé.

par David Ciussi
Psycho-Gérontologue
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À voir sur You Tube :  
L’émotion consolatrice.

Automne 2012
Atelier : Du 31 aout au 3 sept.

Regardez aussi David Ciussi sur 
You Tube

Pour vous procurer ses Cds :
Simon Poulin : (418) 227-1794

VIVRE, c’est...
Être constamment dans la 
conscience de l’instant
La personne qui sait élire domi-
cile dans l‘instant présent, vivre 
chaque situation telle qu’elle se 
présente sans vouloir la changer, 
l’abordant avec la curiosité de 
l’enfant qui découvre un nouveau 
jeu, pour cette personne, l’âge 
n’existe pas !


