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Le deuil d’'un frere ou
d'une sceur adulte

Si vous consultez cette brochure, c'est probablement parce que votre frére ou votre sceur a
été tué par un chauffard aux facultés affaiblies, ou que I'un ou l'autre des deux a pris le volant
avec les capacités affaiblies et a causé une collision. Il se peut que vous ayez lu d'autres livres,
brochures ou articles sur le deuil afin de mieux comprendre ce que vous vivez et ce que vivent
vos proches. A quelques exceptions prés, la documentation sur le deuil d'un frére ou d’une
sceur est congue pour les enfants. Cette brochure vise a pallier cette lacune en explorant tout
particulierement le deuil que vit un adulte face a la perte d'un frére ou d'une sceur.

La plupart des gens ignorent la profondeur du chagrin causé par le décés d'un frére ou d'une
sceur. Une personne qui perd I'ainé de la famille n'a jamais connu une vie sans cette personne
et, dans le cas d’un cadet, il peut étre impossible de se souvenir de ce quétait la vie avant son
arrivée.

Méme sans véritable lien de parenté, certaines personnes peuvent devenir pour nous comme
des freres ou des sceurs. On inclut souvent dans la famille immédiate les demi-fréres et les
demies-sceurs, les cousins, les meilleurs amis de nos fréres et sceurs, les beaux-fréres et les
belles-sceurs, et parfois méme nos voisins les plus proches. Ces liens datent souvent de
I'enfance. Lorsqu’une personne dit « nous étions comme des fréres » ou « elle était une
véritable sceur pour moi », elle décrit une relation plus profonde qu'un simple lien d'amitié.

Nos fréres et nos sceurs sont les premiéres personnes avec lesquelles nous apprenons a vivre
en société. Nous grandissons ensemble physiquement, mentalement et émotionnellement.
Bien que les freres et les sceurs jouent et rient ensemble, il arrive aussi qu'ils se taquinent, se
disputent et se battent pour prendre leur place. Nous partageons nos victoires avec eux et
nous leur confions nos défaites. Nos fréres et sceurs nous sont familiers, tout en étant uniques.
lls peuvent aussi facilement nous exaspérer que nous faire rire. Parfois alliés, parfois
antagonistes, ils occupent une place privilégiée dans notre vie, ne serait-ce que parce que
nous les connaissons depuis si longtemps. Ils font partie de nos racines.

Les liens entre fréres et sceurs survivent a I'adversité. On peut choisir de laisser tomber un ami,
de se divorcer d'un conjoint ou de congédier un employé et cela met la plupart du temps fin
a la relation. Toutefois, il est impossible de congédier un frére ou de se divorcer d'une sceur.
Les liens de fraternité persistent méme lorsque vous n'‘étes pas proches, que vous ne vous étes
pas parlé depuis des décennies ou vous ne vous aimez pas. De plus, ce lien peut vous sembler



particuliérement fort, surtout apres le décés d'un frére ou d'une sceur.

Le contenu de cette brochure se fonde sur les témoignages de plusieurs personnes qui ont
accepté de se raconter et de nous expliquer comment s'est déroulé leur deuil lors du décés
de leur frére ou de leur sceur. De nombreux parents ont également accepté de se confier et
de nous parler du cheminement de deuil de leurs enfants adultes. Nous souhaitons que cette
brochure soit une source de réconfort et de conseils utiles pour vous aider a traverser ce qui
est sans aucun doute la pire épreuve de votre vie.

LE DEUIL

Le deuil n'est pas toujours pleinement compris. Chaque personne vit son deuil a sa facon et a
son rythme. Bien que votre deuil soit différent de celui de vos parents - et méme de celui de
vos autres fréres et sceurs - ces différences ne doivent pas vous empécher de trouver du
réconfort en parlant de votre chagrin avec eux.

Certaines personnes se replient sur elles-mémes pendant un certain temps et se lassent
facilement des taches quotidiennes. D'autres se plongent dans I'activité pour éviter la douleur
et s'encadrer. Et d'autres encore passent d'un extréme a l'autre. Une personne aux prises avec
un deuil inconsolable qui éclate réguliérement en sanglots peut finir par se sentir vidée, voire
épuisée. Il est, bien entendu, tres douloureux de se permettre de ressentir une peine aussi
intense; toutefois, cela peut procurer un certain soulagement vous permettant de commencer
aintégrer la réalité de la perte et de reprendre godt a la vie.
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DECES SUBIT ET VIOLENT

Le fait que votre frére ou sceur soit mort parce qu'une personne a choisi de consommer avant
de prendre le volant apporte une dimension unique a votre situation — vous savez sur qui jeter
le blame. Il est épouvantable d’étre confronté au fait que ce déces était évitable. Lorsqu'une
personne meurt par suite a un acte criminel comme la conduite avec facultés affaiblies, cette
personne est réputée étre « la victime ». Toutefois, vous étes également une victime et un
survivant de ce crime parce qu'une personne que vous aimiez a été tuée de maniére brutale
et insensée.

Les victimes et les survivants de collisions vivent un deuil rempli démotions divergentes. Votre
travail de deuil pourrait étre long, il peut vous isoler et il peut porter atteinte a votre stabilité
psychologique. Les recherches démontrent que la guérison psychologique prend plusieurs
années, et non quelques semaines ou quelques mois comme certains le pensent.







LE DENI

Que vous ayez été témoin de la collision ou qu'on vous I'ait annoncé plus tard, il est entiérement
possible que vous éprouviez un puissant besoin psychologique d'en nier la réalité. Le «kAh non !»
quon entend typiquement a I'annonce de ce genre de nouvelle est une expression de cette
réaction de déni et de choc. Le refus de croire ce qui arrive est un moyen pour tenter de garder
notre monde en équilibre. A 'annonce de la mort d’un frére ou d’une sceur, il se peut quon se
sente engourdi. Cette sensation de torpeur est un mécanisme de défense naturel qui vous
empéche de ressentir pleinement la douleur physique et émotive de votre perte d'un seul coup.

Le choc est parfois accompagné de crises intenses d'angoisse ou de panique. Vous pourriez méme
perdre le controle et dire ou faire des choses que vous n‘auriez jamais osé faire en d'autres
circonstances. Il se peut également que vous souffriez de symptdmes persistants comme de
linsomnie, des troubles alimentaires ou que vous ressentiez une dréle de sensation au niveau de
la poitrine. Plusieurs survivants ont limpression d'avoir le « cceur lourd » ce qui rend la respiration
difficile. Bien que ces réactions soient souvent associées au deuil, il est fortement recommandé de
consulter un médecin si vous éprouvez ce genre de symptomes et qu'ils vous empéchent de
fonctionner.

Il n'est pas rare non plus que cette sensation d'engourdissement persiste plusieurs semaines, voire
plusieurs mois aprés la collision. Il se peut également que vous n‘ayez que de vagues souvenirs
des premiers jours et des premiéres semaines aprés le décés de votre frére ou sceur. Certaines
personnes disent quelles avaient Iimpression d‘étre sous l'eau, de voir le monde a travers les yeux
d'un étranger ou de regarder par le mauvais bout d'un télescope. Peut-étre avez-vous du mal a
vous souvenir des funérailles, des personnes qui vous ont rendu visite ou de celles qui ont envoyé
des fleurs. Le choc est un mécanisme utile qui nous isole contre la douleur que nous serions
probablement incapables de tolérer sans ce filtre. Le déni est tout a fait normal et approprié pourvu
quiil ne persiste pas trop longtemps et quiil ne porte pas atteinte a votre capacité de faire face aux
exigences de la vie quotidienne.

Latorpeur, le déni et les épisodes de panique peuvent continuer bien aprés le moment o les amis
et la parenté commencent a prendre leurs distances et s'attendent a ce que vous soyez en mesure
de vous « prendre en main ». Notre société reconnait mal le deuil des fréres et des sceurs et met
plutdt I'accent sur celui des parents. Par exemple, les régimes d'avantages sociaux des entreprises
prévoient souvent des congés de deuil plus longs pour les parents que pour les fréres et les sceurs.
Par ailleurs, vous avez peut-étre remarqué que les gens sont portés a vous demander comment
vont vos parents avant de vous demander comment vous allez ou comment vont vos fréres et
sceurs - parfois, ils ne vous le demandent méme pas. De la méme facon, il est possible que vos
parents aient recu beaucoup de messages de condoléances des amis et de la famille et que vous
en ayez recu trés peu. Il ne faut donc pas sétonner que plusieurs fréres et sceurs endeuillés se
sentent obligés de subordonner leurs besoins a ceux de leurs parents.



COLERE

La colére peut vous éloigner des autres au moment ou vous avez le plus besoin de leur
présence. Lintensité de vos émotions peut étre telle que vous vous sentez isolé. Lorsque votre
colére semble démesurée comparée a celle des autres, les gens risquent de vous trouver trop
déplaisant et de vous abandonner jusqu'a ce qu'ils se sentent plus a l'aise. Il se peut que vous
tourniez votre colére vers les autres membres de votre famille et que vous constatiez qu'ils
sont eux aussi en colere. De plus, les changements dans votre comportement et celui de votre
famille risquent d'attiser votre coléere. Vous pourriez méme étre faché et amer de voir votre
vie complétement bouleversée et de perdre la stabilité familiale sur laquelle vous comptiez
auparavant pour vous aider a intégrer le changement.

Peut-étre vous sentez-vous coupable de ne pas avoir été capable de prévenir la tragédie. Il
peut étre de plus tres pénible de constater qu'on n'est pas en mesure d'aider nos proches a
composer avec leur propre deuil.

Il ne serait pas du tout surprenant que votre colére soit dirigée vers la personne responsable
du décés de votre frére ou sceur. Durant les périodes de deuil les plus intenses, il se peut que
vous songiez a vous faire justice. Bien que ce soit une réaction tout a fait normale, le recours
aux représailles ne regle rien et pourrait poser un réel danger pour votre sécurité et votre
bien-étre. Dans ces moments-la, il peut étre difficile de penser de maniére rationnelle, mais il
estimportant de le faire. Une obsession de vengeance peut s'installer et faire obstacle a votre
travail de deuil ; elle peut vous rendre impuissant contre le chagrin et la dépression, et vous
empécher d'accepter ce qui est arrivé pour commencer a reprendre le cours normal de la vie.
Une obsession prolongée de vengeance peut servir comme distraction ou comme défense,
un peu comme le déni dans les premiers jours apreés le décés d'un frére ou d'une sceur. Lorsque
nous ne pensons a rien d'autre qu'au crime et au contrevenant, nous évitons d'étre plongés
dans I'angoisse déchirante, la solitude, le remords et la peine. Se vider le cceur en exprimant
notre désir de vengeance, et méme nos fantasmes de vengeance, avec une personne de
confiance dans un contexte s(ir et sans jugement est un bon moyen de nous aider a
commencer a assimiler ce qui nous arrive.

Ce trop-plein démotions - injustice, frustration, espoirs perdus et profond chagrin - peut se
transformer en rage. Vous pourriez étre m@ par une impulsion irrésistible de « faire quelque
chose », mais étre absolument incapable de formuler un plan d'action. Face a ce genre
d'impuissance, il n'est pas surprenant qu'une personne puisse se sentir coupable et
dévalorisée.

Le dialogue, l'exercice physique, Iimplication sociale et I'expression artistique sont de bons
moyens de vous aider a vous libérer de votre colere, de votre rage, de votre désespoir et de
votre désir de vengeance. Bien que ces émotions soient naturelles, et entierement justifiées



par la perte tragique d'un frere ou d'une sceur, la guérison nécessite un effort. Il estimportant
de comprendre aussi qu'une personne qui reste figée dans la colére sexpose a des troubles
physiologiques comme I'hypertension, la douleur chronique et certaines maladies liées au
stress (arthrite, asthme, ulcéres, migraines et méme le cancer).

Dans votre recherche de moyens d'exprimer ce flot d'émotions, n‘oubliez pas I'importance de
parler régulierement de votre perte. Les recherches sur le deuil illustrent clairement le lien
entre la guérison et les occasions de parler de ce qui nous est arrivé. Trouvez une personne
qui est préte a vous écouter lorsque vous ressentez le besoin de parler - cela peut étre un
proche ou une personne qui n'est pas touchée directement par votre perte. Pour certaines
personnes, il est utile également d'écrire. Vous pourriez tenir un journal, composer des
histoires ou des poémes ou méme écrire des lettres a votre frére ou votre sceur.




LE SENTIMENT DE CULPABILITE ET LE DEUIL
COMPLIQUE

A mesure que vous saisissez I'ampleur de votre perte, il se peut que, t6t ou tard, vous ou les
autres membres de votre famille soyez plongés dans un profond état de tristesse. Vous
voudrez peut-étre vous retirer et vous isoler des autres. Vous pourriez avoir de la difficulté a
dormir, perdre votre appétit, souffrir de maux de téte, avoir du mal a respirer ou éprouver des
troubles digestifs. Vous pourriez tomber dans I'apathie et devenir distrait. Vous pourriez étre
constamment épuisé et ne vouloir rien d'autre que de vous coucher, tout en étant
complétement incapable de bien dormir.

Dans les cas de déceés violents et subits, il n'est pas rare que la famille éprouve un immense
sens de culpabilité. Selon une étude comparant la culpabilité aprés un déces anticipé a la
culpabilité aprés un déces soudain, les personnes confrontées a un décés subit sont quatre
fois plus susceptibles de ressentir de profonds sentiments de culpabilité. « Si seulement... »
est un veeu qu'on entend régulierement. Cela peut étre lié a une multitude de facteurs : on
peut se sentir coupable d'étre en vie lorsque l'autre est mort, croire qu'on aurait di étre
capable de prévenir le décés, regretter d'anciennes disputes ou méchancetés, ou se sentir
coupable de l'intensité de notre colére et de notre ranceeur.

Le plus difficile pour certaines personnes est Iimpression qu'il aurait été préférable pour tout
le monde si cétait elles qui avaient été tuées au lieu du frére ou de la sceur. Il n'est pas anormal
de penser de cette facon pendant un certain temps aprés le décés.

Pour la plupart des gens, la pensée rationnelle et les occasions de se raconter a d'autres afin
de se vider le cceur du trop-plein de préoccupations et démotions finissent par faire passer
cette culpabilité. En toute probabilité, vos chicanes d'enfance, et méme d'adultes, étaient des
disputes de famille banales qui se sont réglées dans le cours normal des choses. Noubliez pas
que votre famille aurait été tout aussi éplorée si c’était vous qui aviez été tué. Il n'y a aucun
doute que vous auriez tout fait pour prévenir le déces de votre frére ou sceur, mais personne
n'a le pouvoir de prédire I'avenir. Méme si vous avez fait quelque chose et qu'une part de
responsabilité peut vous étre imputée, n'assumez pas le fardeau entier. Peu importe ce que
vous avez fait ou omis de faire, peu importe la qualité de votre relation avec votre frére ou
votre sceur et peu importe ce que vous auriez fait différemment si vous aviez su ce qui allait
arriver, n'oubliez pas que son déces a été causé par la faute d'un chauffard aux facultés
affaiblies.

Bien que des sentiments profonds de tristesse et de chagrin soient des mécanismes de deuil
tout a fait normaux, les sentiments de culpabilité irrésolus peuvent compliquer le travail de
deuil et nécessiter l'intervention d'un professionnel. La majorité, sinon toutes les personnes
endeuillées bénéficient de consultations avec des professionnels de la santé mentale. Il est
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essentiel de consulter un professionnel si vous devenez préoccupé par des pensées ou de
comportements suicidaires, si vous vous tournez vers |'alcool ou la drogue pour soulager votre
souffrance, si vous développez des problemes physiques graves, si vous souffrez d'insomnie
chronique ou si vous restez figé dans le déni. Vous devriez également consulter si votre deuil
cesse de progresser. Bien qu'il soit vrai quon ne se « remet » jamais entiérement de la mort
violente et subite d'un frere ou d’une sceur, le caractére du deuil change avec le temps.

ACCEPTATION

Ayant passé par la gamme entiére d'émotions, les victimes et les survivants viennent a la
longue a bout d'accepter la réalité du décés de leur frere ou de leur sceur. lls finissent par
reconnaitre qu'il est possible, malgré que tout ait changé, de recommencer a se faire une vie.

Le chagrin cesse d’étre un état chronique. Il y a un regain d'énergie et la vie reprend son cours
normal, bien qu'il puisse y avoir des « spasmes de chagrin ». Ces spasmes sont des moments
de profond chagrin déclenchés par des célébrations spéciales, comme les Fétes, ou par des
banalités de la vie quotidienne, comme croiser une personne qui ressemble a votre étre cher.
Méme si vous éprouvez des spasmes de deuil de temps a autre pour le reste de vos jours, ne
croyez pas étre figé dans le deuil ; c’est plutot une expression de la profondeur de votre lien
de fraternité.

Votre vie ne sera plus jamais comme elle [‘était avant le décés de votre frére ou de votre sceur.
Lampleur du changement dépend nécessairement d’'une multitude de facteurs. Vous serez
changé, tout comme votre facon d'interagir avec votre entourage sera changée.

CHANGEMENTS AU NIVEAU DE LA FAMILLE

Que vous en soyez conscient ou non, vous jouez un réle unique au sein de votre famille. Peut-
étre étiez-vous le rebelle ou le farceur de la famille. Ou bien encore I'enfant responsable ou le
bouc émissaire. Bien que nos roles évoluent a mesure que nous grandissons, nous gardons
pour la plupart des habitudes relationnelles établies dans notre enfance. Il y a de bonnes
chances que vous l'ayez déja constaté. Par exemple, peut-étre que personne n'était surpris
lorsque votre sceur « smatte » s'est lancée en affaires, mais que tout le monde I'était lorsque le
cousin « terrible » a terminé ses études avec distinction.

Lors du décés d'un frére ou d’une sceur, nous perdons non seulement un étre cher précieuy,
mais également son role unique au sein de la famille. Si c’était la personne qui s'occupait
d'organiser toutes les fétes de famille, il faudra trouver quelqu’un pour prendre la reléve. Qui
prendra la place du frére qui rappelait tout le monde au calme lors d'une chicane de famille ?
Il se peut que vous ressentiez la perte de votre frére ou sceur encore plus profondément a
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mesure que vous constaterez I'ampleur de son role dans la famille. Il est tout a fait naturel que
vous ou vos autres freres et sceurs essayiez de prendre la reléve. Sachez que certains
changements seront faciles, tandis que d'autres risquent de créer un malaise et de la tension
au sein de la famille.

En partie, votre role dans la famille découle de votre rang dans l'ordre de naissance. Bien que
certaines personnes croient que I'ordre de naissance détermine tous les éléments de nos vies,
comme nos choix de carriére ou de conjoint, la plupart des chercheurs accordent peu
d'importance a son influence. Néanmoins, les recherches laissent croire que notre réle au sein
de la famille dépend, dans une certaine mesure, de notre rang, selon que nous sommes le
plus vieuy, le plus jeune ou quelque part entre les deux.

Dans le cas du décés de I'ainé des freres et des sceurs, vous pourriez ressentir la perte d'une
personne qui soccupait de vous et sur laquelle vous comptiez toujours. Si c'est le « bébé » qui
est tué, peut-étre aurez-vous l'impression d'avoir perdu la personne que vous vous étiez juré
de protéger. Parfois, la différence d’age est telle que vous pourriez vous sentir comme si vous
avez perdu un enfant ou un parent.

Lorsqu'un frére ou une sceur décede, nous ressentons un vide dans l'ordre de naissance. Si
c'est le plus vieux qui meurt, le deuxieme devient I'ainé. Si vous n'étiez que deux, vous devenez
un « enfant unique ». Bien qu'il soit difficile de savoir si nous devons essayer de prendre un
nouveau role, le vide créé par le décés d'un frére ou d’une sceur est évident.

Lors du déces d’un jumeau ou d'un triplé, on peut avoir 'impression d'avoir perdu une partie
de soi-méme. La pensée rationnelle prend toute son importance dans ces cas afin de chasser
les pensées comme « c'est le mauvais jumeau qui est mort ». Parfois, un trait physique ou autre
d'un frére ou d'une sceur nous rappelle celui qui est mort. Il s'agit la de caractéristiques uniques
au travail de deuil de chaque personne.

Pour plusieurs, les questions banales posées en contexte social deviennent embarrassantes.
Comment répondre lorsque quelgu’un pose une question inoffensive comme « Combien de
fréres et de sceurs as-tu? » ou « Combien étes-vous dans votre famille? »? Il n'existe pas de
facon « parfaite » de répondre a ce genre de question. Vous pourriez méme y répondre
différemment selon votre humeur et le contexte. Certaines personnes croient qu'elles nient
I'existence de leur étre cher et leur importance dans la famille si elles ne les mentionnent pas.
Parfois, elles répondent différemment tout simplement parce qu'elles ne veulent pas étre
obligées d'expliquer le déces. Supposons que vous aviez trois fréres et que I'un d'entre eux
estmort ;vous pourriez dire «j'avais trois fréres, mais un d'eux a été tué par un chauffard aux
facultés affaiblies », tout comme vous pourriez répondre «jai trois freres » tout court ou « j'ai
deux fréres ». Vous avez le droit de répondre a ces questions comme bon vous semble.

12



Relations avec les parents

Un décés dans la fratrie peut changer les relations des autres fréres et sceurs avec les parents
et cela peut étre profondément traumatisant. Peu importe votre age, vous et vos fréres et
sceurs serez toujours les enfants de vos parents. Il peut arriver que vos parents, aux prises avec
le stress du deuil, vous traitent comme un jeune enfant. Cela n'est pas particulierement difficile
a comprendre étant donné que les parents sont naturellement enclins a protéger leurs
enfants, peu importe leur age ou leurs capacités. Votre famille a été profondément menacée
et blessée par le déces de votre frére ou sceur. Pire encore, vos parents tentent de composer
avec l'irrationalité, voire I'absurdité de survivre a un de leurs enfants. Dans le cours normal
des choses, nous savons tous que nous allons un jour pleurer la perte de nos parents, mais
personne ne s‘attend a perdre un enfant.

Parfois, les parents inhibent leur propre deuil afin d'essayer de consoler et de protéger leurs
enfants. Ils font parfois un effort colossal pour masquer la profondeur de leur chagrin, ce qui
peut les empécher de parler de ce qu'ils ressentent, méme entre eux. Pour votre part, vous
pourriez avoir de la difficulté a comprendre pourquoi I'expression de deuil de vos parents est
différente de la votre. Terrifiés a I'idée de perdre un autre membre de la famille, vos parents
pourraient méme se donner beaucoup de peine pour surveiller tout ce que vous faites. Si ces
comportements causent des problémes dans la famille, prenez le temps d'en parler avec vos
parents et de leur proposer d'autres moyens de vous aider. En méme temps, demandez-leur
ce que vous pouvez faire pour les soutenir. Il est trés facile en temps de crise de reprendre
I'ancienne relation parent-enfant, mais les choses ne doivent pas nécessairement se passer
comme ¢a. Vous et vos parents devrez chacun céder un peu pour faire place aux besoins de
I'autre.
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Parallelement, vous pourriez reprendre vos anciennes habitudes de comportement dans
I'espoir de protéger vos parents. Peut-étre croyez-vous que leur peine est si grande que vous
devez tout faire pour cacher la votre afin d'éviter d'aggraver leur souffrance. Vous pourriez
méme penser qu'il serait bien de prendre des décisions pour vos parents ou d'assumer un réle
parental et de prendre soin d'eux afin de rendre leur vie un peu plus facile. Parfois, les gens
restent figés dans le deuil, surtout au début, et perdent la capacité de prendre de bonnes
décisions ou de soccuper d'eux-mémes. Dans certains cas, vous pourriez méme devenir un
peu comme leur « parent ». Dans la plupart des cas, toutefois, les enfants adultes et les parents
s'entraident parce que cela est un bon mécanisme de deuil. N'hésitez pas a demander a vos
parents s'ils croient que vous exagérez dans votre désir de les protéger ou s'ils ont I'impression
que vous les étouffez. Respectez leur réponse et faites votre possible pour les accommoder.

Parfois, lorsque nous perdons un frére ou une sceur, nous pouvons avoir Iimpression d'avoir
perdu nos parents également, surtout s'ils ont toujours été la pour nous en temps de crise.
Par ailleurs, méme lorsque nous ne sommes pas particulierement proches de nos parents, il
peut étre profondément troublant d'étre confrontés tout a coup a leur vulnérabilité et leurs
faiblesses. Lorsque nous étions petits, nos parents avaient le pouvoir de tout régler - réparer
un jouet cassé, nous aider a faire un devoir particuliérement difficile ou méme soigner un
chien malade. Il se peut que ce soit la premiére fois que vous cherchez |'aide de vos parents
et qu'ils soient incapables de vous soulager. Il se peut que vous ressentiez le besoin d'intégrer
la perte de la constance de la force et de I'invulnérabilité de vos parents a votre deuil. Pour
certaines personnes, la perte de cette constance parentale est presque aussi significative que
la perte du frere ou de la sceur.

Avec le temps, vous forgerez probablement une nouvelle relation avec vos parents. Ouvrez le
dialogue, faites-leur savoir ce que vous constatez et invitez-les a en faire autant. Utilisez ensuite
cette nouvelle dimension de compréhension mutuelle pour rebatir ensemble votre relation
parent-enfant sur de bonnes assises de maturité.

AUTRES PERTES
Les enfants et la conjointe de votre frére ou sceur

Un peu comme les ondes qui se répandent lorsqu'on jette une pierre a l'eau, vous pourriez
avoir I'impression que votre deuil rejoint tous les aspects de votre vie. Si votre frére ou votre
sceur était marié, votre famille pourrait perdre contact avec sa conjointe ou son conjoint et
ses enfants. Il est facile de croire qu'un beau-frére ou une belle-sceur choisira de maintenir
des liens étroits avec la famille, mais ce n'est pas toujours le cas. lls peuvent croire que leur
simple présence soit trop pénible pour la famille ou méme qu'ils ne seront plus considérés
comme des membres de la famille. Si vous désirez rester proche, n’hésitez pas a leur dire et a
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faire le nécessaire pour rester en contact. La plupart des veufs et des veuves se remarient un
jour et cela peut étre trés difficile pour 'ancienne belle-famille. Essayez de vous rappeler que
personne ne peut remplacer votre frére ou votre sceur et qu'un deuxiéme mariage n'est pas
un acte de trahison. De plus, le nouveau conjoint ne sera pas trop sir de sa place dans la
famille et apprécierait en toute probabilité que vous lui donniez quelques éclaircissements.

Les enfants de votre frére ou de votre sceur sont de précieux témoins de sa vie. Il est a la fois
magnifique et poignant de découvrir des traits dans I'expression d'une niéce ou d'un neveu
qui nous rappelle notre frére ou notre sceur. Parallélement, les grands moments de leur vie -
collation de dipléme, mariage, naissance de leurs enfants - seront toujours imprégnés de
nuances douces-ameres, car ce sont des moments ot nous ressentons particulierement notre
perte. Les enfants, surtout ceux qui ont perdu leur parent a un tres jeune age, voudront tout
savoir a son sujet. Ainsi, le maintien de bonnes relations avec les niéces et les neveux est un
merveilleux moyen de le faire connaitre a ses enfants et de rendre hommage a sa mémoire.
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Votre conjoint

Sivous étes marié, votre conjoint pourrait avoir l'impression d'étre une des victimes oubliées.
II'est tout a fait possible que votre conjoint ait eu une relation spéciale avec votre frére ou
votre sceur, sans pour autant avoir les mémes liens de famille « officiels ». Noubliez pas
d'inclure votre conjoint et les conjoints de vos autres fréres et sceurs dans les événements
familiaux organisés apreés le déces. En plus de composer avec leur propre deuil, les conjoints
assument également la lourde tache de vous réconforter et d'aider votre famille.

Il importe de noter en outre qu'ils perdent également la personne que vous étiez avant le
décés de votre frére ou de votre sceur. Bien que leur travail de deuil soit différent, il doit étre
reconnu et accepté.

Amis

Les liens d'amitié sont souvent transformés a la suite d'un décés soudain. Méme les personnes
qui ne connaissaient pas votre frére ou sceur peuvent séloigner petit a petit. Il se peut qu'ils
ne sachent pas quoi dire ou faire, qu'ils soient mal a l'aise face a votre chagrin ou qu'ils ne
veuillent tout simplement pas composer avec tous les changements dans votre vie. Si vos
amis étaient également amis avec votre frére ou votre sceur, ils seront eux aussi endeuillés.
Vous pourriez choisir de raffermir vos liens d'amitié avec ceux qui connaissaient votre frére
ou votre sceur, tout comme vous pourriez décider de prendre un peu de distance. Il est
possible également que vous connaissiez, du moins en contexte social, le groupe d’amis de
votre frére ou de votre sceur. Il y a de bonnes chances que vous les perdiez de vue si vous ne
prenez pas l'initiative de rester en contact avec eux.
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LES FETES

Les Fétes seront différentes pour vous et votre famille. Pour certaines personnes, la perte du
frére ou de la sceur n'est jamais plus profondément ressentie que le jour de son anniversaire
et durant la période des Fétes. Les familles peuvent choisir de maintenir les traditions familiales
en hommage a la mémoire de leur étre cher, tout comme elles peuvent trouver ces traditions
trop pénibles et choisir d’en créer de nouvelles.

Prenez le temps de penser a 'avance a ce que vous voulez faire lors des journées spéciales et
a I'anniversaire du déces. Vous pourriez vouloir visiter le cimetiére ou un endroit que votre
frére ou votre sceur aimait particuliérement. Les survivants endeuillés choisissent parfois de
faire un don de temps ou d'argent a I'ceuvre de bienfaisance préférée du frere ou de la sceur.
Vous aimeriez possiblement faire quelque chose que votre frére ou votre sceur aimait faire,
comme passer la journée a la plage ou passer une journée tranquille a la maison, seul ou
entouré de famille. Bien que les occasions spéciales puissent étre difficiles et profondément
tristes, ne soyez pas trop surpris si elles ne sont pas toujours horribles. Donnez-vous la
permission de recommencer a éprouver le bonheur.
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GUERISON

Malheureusement, on ne peut jamais complétement tourner la page du deuil. Comme vous
le savez trop bien, vous n'étes plus la méme personne que vous étiez avant le déces de votre
frére ou de votre sceur et votre famille est changée elle aussi. Peut-étre avez-vous découvert
de nouveaux aspects de votre personnalité, voire méme une somme de courage et d'empathie
dont vous ne soupconniez méme pas l'existence. Pourtant, vous seriez prét a tout redonner,
si seulement cela pouvait vous ramener votre frére ou votre sceur. L'avenir que vous aviez
envisagé n'existe plus parce que vous avez perdu une des personnes qui devait grandir et
vieillir avec vous. N'oubliez pas que le deuil est un parcours et un travail. Avec le temps, vous
retrouverez la capacité de rire, d‘étre heureux et de célébrer la vie de votre frére ou votre sceur.
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Pour de plus amples renseignements ou pour obtenir de 'aide,
consultez le site Internet de MADD Canada
www.madd.ca,

Courriel : info@madd.ca
Téléphone : 1 (877) 392-6233
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