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« Au milieu du chemin de notre vie

Je me trouvais dans une forêt obscure

Égaré hors de la voie droite

Ah, comme chose dure à dire qu’elle était

Cette forêt sauvage et âpre et forte

Qui, dans la pensée, fait revivre la peur… »

 
Dante, La Divine Comédie.
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Introduction

        

Un après-midi de printemps. Isabelle a des larmes dans les yeux : « J’ai presque honte de vous raconter ça… Je suis mariée avec un homme que j’aime et qui m’aime ; nous avons trois grands enfants qui commencent à se débrouiller dans la vie. J’ai un travail intéressant dans un grand groupe de presse. Nous avons une jolie maison… Vue de l’extérieur, ma vie paraît plutôt réussie. J’ai tout ce qu’il faut pour être heureuse. Et pourtant, depuis deux ans, je me bats tous les jours contre un terrible sentiment de vide intérieur. Je ne me sens pas déprimée, mais j’ai l’impression d’être dans une lente chute libre, comme si ma vie perdait son sens jour après jour. Je n’ose pas en parler à mes proches parce que j’aurais l’impression de me plaindre comme une enfant gâtée. Pourtant, je me sens complètement perdue… »

          Isabelle est une jolie femme, dynamique, entreprenante. Mais derrière ce visage serein se cache une personne qui se sent au bord du gouffre. Elle dit porter en elle une calme désespérance, en opposition avec la relative paix que la vie lui a accordée jusqu’à maintenant. Un psychiatre diagnostiquerait une dépression et la mettrait aussitôt sous antidépresseurs.

          Cette femme est déprimée ? Peut-être pas.

          Quand on passe en revue les différents aspects de sa vie à la recherche de souffrances spécifiques d’où émergerait sa déprime, on ne trouve rien. L’approche psychothérapeutique ne fonctionnerait pas avec Isabelle car elle n’a pas de problème à résoudre. Ce qu’elle décrit comme une « infinie et silencieuse tristesse » n’est pas un problème qui appelle une résolution ; c’est plutôt le reflet de quelque chose d’essentiel qui est en train de se déployer au plus profond d’elle-même.

          Sa tristesse a l’étrange parfum d’un deuil, mais elle ne le sait pas encore. Ce qu’elle est en train de vivre est la troublante manifestation d’un processus intérieur qui se met en place dans ce que j’appellerai dorénavant la transition du milieu de la vie. À 47 ans, Isabelle est entrée depuis deux ans dans un vécu psychique qui la fragilise sur ses bases. Sa tristesse et son mal-être résultent du constat déstabilisant qu’elle n’est plus en phase avec son existence : l’identité qu’elle s’était soigneusement construite dans la première moitié de sa vie ne correspond plus à la personne qu’elle est en train de devenir. Elle fait face au délitement d’une partie de celle qu’elle a été, mais elle ignore encore ce qui se profile devant elle. Elle s’inquiète de là où elle va ; quelque chose lui échappe. Il n’y a rien de catastrophique ou de réellement préoccupant à l’horizon, pourtant ce trouble intérieur est là, indéniable, persistant…



Le témoignage d’Isabelle résonne-t-il en vous, à un niveau ou à un autre ? Bien sûr, chacun a ses mots propres pour décrire son expérience personnelle, mais ce vécu n’a-t-il pas une tonalité familière ? Ne fait-il pas écho à quelque chose qui frémit en vous depuis quelque temps ? Si vous entrez ou si êtes déjà depuis quelques années dans le territoire, aux contours assez flous, des 40, 50, 60 ans, vous vous trouvez peut-être là où se trouve Isabelle. Ne percevez-vous pas un subtil mouvement intérieur qui infiltre les recoins les plus intimes et les plus méconnus de votre être ? Un désir de « quelque chose d’autre » ?

Pour Isabelle, ce mouvement prend la forme d’une sourde confusion, comme un trouble existentiel qui lui semble en contradiction avec le cours harmonieux de sa vie. Et pour vous ? Que comprenez-vous de ce qui se passe en vous aujourd’hui ?



Peut-être pas grand-chose, car nous sommes presque totalement ignorants de ce qui se joue en nous au milieu de notre vie. Ce n’est pas notre faute, d’ailleurs. Si on se promène au rayon « développement personnel » d’une librairie, que voit-on ? Une impressionnante littérature sur les étapes de croissance de l’enfant, de 0 à 3 ans, de 3 à 7 ans, de l’enfance à l’adolescence, de l’adolescence à l’âge adulte. Si on continue la recherche, on tombe sur les incontournables de la vie de jeune adulte : la rencontre amoureuse, la maternité, la paternité. Un peu plus loin, des ouvrages consacrés au bien-vieillir. Entre les deux, rien. Le vide absolu sur le développement psychologique, émotionnel et spirituel de l’âge adulte. Comme si rien ne bougeait intérieurement une fois atteint l’état de « grande personne ».

C’est d’autant plus étrange que nous avons en tête de nombreux clichés sur cette période de l’existence. On imagine le quinquagénaire quittant subitement femme et enfants pour se jeter dans les bras d’une jeune femme de vingt ans sa cadette, le businessman stressé qui démissionne sur un coup de tête pour faire le tour du monde en voilier, la mère qui s’effondre face au « nid vide » après le départ de son dernier enfant, laissant le couple parental dans un terrible face-à-face où chacun se demande comment ou pourquoi rester ensemble… Ces situations ne sont pas des caricatures ; elles font partie de ce qu’on observe au milieu de la vie, et nous prendrons le temps d’en explorer certaines, même si elles restent exceptionnelles.

Je propose de sortir de notre méconnaissance du milieu de la vie en abordant cette période de transition pour ce qu’elle est véritablement. Ce temps n’est pas nécessairement une période de crise. Il peut être chaotique et source de confusion, mais ce n’est pas pour autant un tsunami détruisant tout sur son passage. Pour l’immense majorité d’entre nous, les transformations qui surviennent au milieu de la vie sont subtiles, profondes et intimes : c’est pourquoi il est essentiel d’en comprendre le fondement. Il y a réellement évolution, sans qu’il y ait obligatoirement révolution. Bien négociée, cette période charnière de notre existence recèle une richesse à laquelle nous n’avons peut-être pas encore eu accès. Et il ne s’agit pas d’un prix de consolation pour accepter avec résignation les affronts du temps qui passe ! Je parle d’une authentique promesse d’épanouissement personnel au milieu de la vie.

Mon intention n’est pas de fournir des recettes ou des solutions toutes faites. Cela dit, même si chacun de nous a sa façon propre de cheminer, il est utile d’avoir à sa disposition une carte du territoire qu’on s’apprête à explorer. Ce livre peut devenir votre « feuille de route » ; il est là pour affirmer le caractère normal, nécessaire et salutaire de cette évolution. Plus vous l’aborderez en pleine conscience, plus vous naviguerez avec confiance dans ses eaux un peu troubles : il est toujours rassurant de savoir que ce qu’on ressent porte un nom et correspond à une réalité identifiée.

Ce livre vous aidera à comprendre pourquoi vous êtes en chemin et quel est le sens de ce que vous êtes en train de vivre. Cette compréhension rendra votre route plus aisée, moins confuse et surtout plus féconde que si vous l’abordiez en aveugle.

Notre exploration couvrira les grands secteurs de la vie :


	
Regardez l’image que vous renvoie le miroir. Vous prenez certainement soin de votre corps, mais comment vivez-vous émotionnellement les transformations qui s’y opèrent ?



	
Si vous êtes en couple, où en est votre relation ? Dans la continuité d’une relation harmonieuse ? En instance de divorce ? Dans le calme ennui d’une relation sans perspective ?



	
Si vous avez des enfants, comment vivez-vous leur départ, proche ou lointain ? Comment exister, entre soulagement d’avoir enfin du temps pour soi et angoisse d’une maison devenue trop silencieuse ?



	
Et vos parents ? Où en êtes-vous dans vos attentes à leur égard ? Êtes-vous parvenu à établir un rapport pacifié, débarrassé de toute revendication ? Et où en sont vos parents dans leurs attentes à votre égard ? Êtes-vous en train de devenir le parent de vos propres parents ?



	
Êtes-vous satisfait de votre situation professionnelle ? Vous ennuyez-vous ? Que ressentez-vous vis-à-vis de vos choix d’autrefois, de vos opportunités présentes ou passées, celles que vous avez su saisir et celles que vous avez laissé filer ? Ressentez-vous aujourd’hui un besoin de changement ou souhaitez-vous rester dans la continuité de votre situation présente ?



	
Si vous plongez en vous plus profondément encore, percevez-vous un appel intérieur, une aspiration à quelque chose de nouveau, sans pouvoir définir ce dont il s’agit ? Ressentez-vous ce sentiment d’urgence à vous accomplir, avec l’impression que vous n’avez peut-être pas encore exprimé pleinement votre potentiel ?





Tant de questions en quête de réponses… Le sujet est vaste, vous l’avez compris, et un ouvrage ne peut suffire à aborder tous les enjeux de cette période complexe de l’existence. Néanmoins, j’aimerais, au fil des pages, vous accompagner dans votre questionnement. C’est peut-être votre premier pas vers davantage de plénitude…

Nous commencerons par examiner en détail cette transition du milieu de la vie, en remettant à sa juste place la « crise de la quarantaine » ou « de la cinquantaine ». Pour cela, je ferai appel à l’approche du psychanalyste suisse Carl G. Jung et de son « processus d’individuation » ; ce concept, d’une étonnante limpidité, nous donnera des clefs essentielles pour comprendre les enjeux psychologiques de cette nouvelle étape de vie.

Nous verrons ensuite comment se décline, au quotidien, la transition du milieu de la vie sur le plan du corps, du couple, de la relation aux enfants et aux parents et de la vie professionnelle. Vivre la transition du milieu de la vie n’est pas toujours facile. Il existe des obstacles à identifier et à surmonter pour permettre le déroulement harmonieux du processus d’individuation. Aussi ai-je voulu livrer des pistes concrètes de réflexion et d’action pour vous aider à faire de votre transition de vie un temps de sagesse et d’accomplissement personnel.

Enfin, nous évoquerons la dimension spirituelle de la transition du milieu de la vie. Même si la spiritualité ne vous semble pas faire partie de votre vie, elle prend néanmoins une part importante lors de cette période, car elle est au cœur du processus d’individuation.

 

Ce livre est en ligne directe de mon ouvrage précédent, Ensemble mais seuls1, dans lequel j’abordais le sentiment de solitude qui émerge parfois dans la relation de couple. Je me suis rendu compte que cette « solitude-isolement » qui se manifeste au sein des couples appartenant à la tranche d’âge des 40-60 ans était souvent en lien avec la transition du milieu de la vie. J’ai donc poussé mes recherches en ce sens.

À 49 ans, je suis moi-même dans cette transition. La première moitié de mon existence a été marquée par le deuil et la fin de vie, personnellement et professionnellement. Mon parcours en soins palliatifs et les ouvrages qui en ont découlé ont nécessité que je puise en moi beaucoup d’énergie et de détermination pour amortir le flot de souffrance qui déferlait sur moi. Un jour, à l’aube de mes 40 ans, ce fut l’effondrement intérieur. Là, malgré l’incompréhension de mon entourage, j’ai tout quitté : la personne que j’aimais, ma maison, ma profession, le succès et la visibilité médiatique croissante que me conféraient mes ouvrages. Sans aucune ressource, j’ai passé deux années à me chercher dans le bouddhisme, l’étude, la méditation, un pèlerinage au bord du Gange…

Il y a maintenant neuf ans que je suis revenu à Paris. Ce retour à une vie « normale » a été nécessaire, mais effroyablement douloureux.

Bien sûr, c’est en tant que psychiatre que j’ai écrit ce livre – je ne peux, et ne souhaite pas renier cette identité – en écho aux confidences de mes propres patients (avec leur accord), mais surtout en connaissance de cause, de l’intérieur, conscient, par mon expérience personnelle, des enjeux, des opportunités et des errances possibles de cet âge. Certes, je me sens désormais plus stable affectivement, socialement, professionnellement, mais j’ai conscience aujourd’hui d’une paradoxale vulnérabilité intérieure que j’ai appris à chérir, comme si cette transition m’avait contraint à me confronter aux peurs et insécurités niées ou refoulées de la première moitié de mon existence. J’ai désormais – je l’espère – les moyens psychiques d’y faire face et de les apprivoiser, sans être détruit.

L’ombre et la lumière émergent en parallèle : c’est un aspect essentiel de la transition du milieu de la vie.





      
        Note

        
1. Pour les références des ouvrages cités, voir en fin de volume.


      

    

  
    
      
1.

Une crise au milieu de la vie ?


Disons-le tout net : la fameuse crise de la quarantaine ou de la cinquantaine ne renvoie à rien de réel ! Mais alors d’où vient cette notion ?

Tout a commencé en 1965. Un psychologue canadien, Elliot Jaques, publia dans l’International Journal of Psycho-Analysis un article où figurait pour la première fois l’expression midlife crisis, « crise du milieu de la vie ». La notion fut reprise par deux chercheurs américains : le Pr Daniel Levinson, de l’université de Yale, sur la côte est des États-Unis, et le psychiatre Roger Gould, de l’université UCLA, à Los Angeles, sur la côte ouest. Levinson avait 46 ans, Gould 40. Ils ressentaient, l’un et l’autre, une sorte d’inquiétude et de confusion teintées d’une certaine désillusion sur le sens de leur vie et, en tant que chercheurs, cela les conduisit à s’interroger sur l’universalité de ce vécu au cours de la quarantaine. Ainsi, chacun de leur côté, ils mirent en place des protocoles d’études explorant le vécu des hommes entre 35 et 45 ans.

Si l’on s’en tient à une stricte définition, la crise du milieu de la vie serait une crise psychologique et existentielle qui surviendrait en conséquence directe de la prise de conscience de sa mortalité, une fois dépassé l’âge de 40-50 ans. Elle se traduirait par un sentiment intérieur d’urgence et de confusion – voire de panique – face à la conscience d’un temps désormais compté.

Leurs recherches seraient restées cantonnées à la sphère universitaire si une journaliste, Gail Sheehy, ne les avait pas tirées de l’ombre en interviewant Levinson et Gould pour un magazine. L’article de Gail Sheehy rencontra un grand succès, ce qui la conduisit à pousser plus loin ses investigations, pour aboutir à ce qui devint un best-seller dans les années 70 aux États-Unis : Passages : Predictable Crises of Adult Life. Ce livre marqua l’entrée triomphale de la notion de crise de milieu de la vie dans la culture psy populaire américaine. Selon ces écrits, 80 % des personnes entre 40 et 55 ans seraient supposées vivre un état de crise qui bouleverserait de fond en comble le cours de leur existence, les exposant aux plus terribles dangers : relations extraconjugales, divorce, éclatement relationnel, dépression, perte de sens, angoisses liées au vieillissement…

Il est étonnant qu’une notion aussi sombre et pessimiste ait été aussi facilement intégrée par toute une génération. C’est pourtant cette conception d’un milieu de vie nécessairement cataclysmique qui a imprégné la psychologie populaire pendant des années, aux États-Unis et dans le reste du monde occidental. L’idée d’une crise incontournable autour de 40-50 ans a tellement fait son chemin dans les esprits que, lors d’une enquête réalisée en 1994, 86 % de jeunes adultes anglo-saxons interrogés à ce sujet étaient convaincus de sa réalité. On voit ici la puissance de ce qu’on appellerait aujourd’hui une « légende urbaine » où une notion expérimentale prend la valeur d’une vérité scientifique, sans que rien, pendant des années, ne vienne remettre en question sa pertinence !

Les choses ont commencé à changer dans les années 90. La remise en question de cette notion a été initiée par les travaux d’un psychiatre, ancien professeur à Harvard. Le Dr George Vaillant ne nie pas que les personnes qui affirment traverser une crise du milieu de la vie rencontrent des événements difficiles ou chaotiques, mais il rejette l’idée que ce vécu soit uniquement lié à l’âge. Il ressort de son étude – et de nombreuses autres à sa suite – que cette crise n’a rien à voir avec l’âge, mais renvoie essentiellement à des événements de vie difficiles (comme un deuil, une période de chômage, un conflit relationnel, un divorce, une dépression, un problème de santé) survenant au cours du milieu de la vie. Une étude menée par la sociologue Elaine Wethington, de l’université Cornell, aboutit à la même conclusion : ce qui est appelé communément « crise du milieu de la vie » correspond en réalité à tout ce qui arrive de négatif à un moment donné au cours de la vie adulte ! Il y a donc un réel flou artistique rattaché à cette notion, qui ressemble à un vaste fourre-tout accepté par tous, mais qui ne renvoie finalement à rien de précis.

Ce n’est pas tout. Les dernières preuves détruisant à tout jamais la notion de crise du milieu de la vie proviennent de la plus grande étude jamais réalisée sur le sujet aux États-Unis, la MacArthur Foundation Research Network on Successful Midlife Development. Cette étude, publiée en février 1999, a été menée à très grande échelle auprès de huit mille personnes, âgées de 25 à 74 ans, sur une période de dix ans. Les résultats battent en brèche quantité d’idées reçues que la sagesse populaire prend pour argent comptant, alors qu’elles n’ont aucune réalité. Dans cette étude, il ressort que la supposée universelle crise du milieu de la vie ne concerne que… 8 % des personnes interrogées (la définition stricto sensu de cette crise étant la prise de conscience angoissée de sa propre mortalité). L’étude démontre qu’elle n’est pas en relation directe avec le fait d’arriver chronologiquement dans la tranche des 40-55 ans ; un événement difficile ou douloureux identique survenant à 20 ans, à 30 ans ou à 70 ans est susceptible de générer une même situation de crise. Ainsi, n’ayant pas de réalité scientifique, la supposée crise de la quarantaine ou cinquantaine n’est donc pas une fatalité !


Une transition

Pour autant, ne se passe-t-il pas tout de même quelque chose ? Bien sûr que si, et c’est tout l’objet de ce livre. Mais au lieu de parler de crise, nous parlerons de processus de croissance, car la transition du milieu de la vie est une nouvelle étape de notre développement en tant qu’êtres humains. Comme toutes les autres étapes de notre vie, elle nous affecte du point de vue physique, psychologique, relationnel et spirituel et nous pouvons la traverser avec conscience, pragmatisme et intelligence, comme nous pouvons nous y perdre et y errer pendant quelque temps.

De même que l’adolescent en son temps, l’homme et la femme de cette tranche d’âge doit, de façon normale et naturelle, s’adapter aux circonstances nouvelles qui surviennent dans les différents domaines de son existence. Et, de même qu’un adolescent se mettrait dans une situation difficile s’il s’opposait au puissant mouvement de son âge, l’adulte en milieu de vie s’expose lui aussi à de sérieux ennuis s’il refuse d’accueillir les multiples changements découlant de cette nouvelle étape. Car ce n’est pas la transition du milieu de la vie, en tant que telle, qui pose problème pour la plupart d’entre nous : c’est plutôt le refus, conscient et inconscient, de l’accepter et de l’accompagner. C’est donc la résistance au processus qui génère des problèmes, et non le processus en lui-même qui, lui, est le garant d’un authentique enrichissement intérieur.

Quel est donc ce processus de croissance qui se déploie lors de la transition du milieu de la vie ? Comment se manifeste-t-il ? Comporte-t-il des étapes qu’il serait possible d’identifier ?




Le processus d’individuation


Quand on demande comment elle va à Béatrice, 48 ans, deux enfants, libraire dans une petite ville du nord de la France, elle nous répond avec un large sourire : « Ça va super bien, merci ! Et toi ? » C’est la Béatrice « officielle », version impeccable d’elle-même ; celle qu’elle montre à tous ceux qu’elle rencontre, y compris à son compagnon et à ses enfants. Mais ce que Béatrice ne nous dit pas, c’est que depuis un an, lorsque son mari ferme la porte et qu’elle se retrouve seule à la maison, elle se met systématiquement à pleurer. C’est plus fort qu’elle : les larmes coulent doucement, alors qu’elle se prépare à aller au travail. « Ça va passer, se dit-elle chaque jour. C’est une mauvaise passe. » Elle pressent que quelque chose est en train de se produire en elle. Et elle résiste à ce mouvement intérieur, comme s’il menaçait de détruire ce qu’elle a construit jusqu’à maintenant.


  Pascal ne dort plus depuis neuf mois et son sommeil s’est progressivement dégradé depuis deux ans. À 52 ans, il dirige avec succès une petite entreprise d’agroalimentaire dans le Perche. Tout comme Béatrice, le Pascal « officiel » est un homme avenant, sympathique et bon vivant. Pour parvenir à trouver le sommeil, il a peu à peu pris l’habitude de se servir plusieurs whiskies bien tassés en fin de soirée. Lui aussi pressent confusément que cette insomnie est un message qu’il s’envoie à lui-même : car « dedans », il ne se sent plus le même. Mais il n’ose pas en parler à son épouse, encore moins à son associé. « Ça va passer, c’est une mauvaise passe », se répète-t-il lui aussi. Il résiste à ce qui est en train de se manifester en lui, sans comprendre.



Nous pouvons nier les émotions ou les pensées qui traversent notre esprit. Nous pouvons faire comme si notre vie d’adulte était un long fleuve tranquille, alors que nous savons pertinemment que notre barque tangue parfois dangereusement sous la puissance de courants contraires. Si fort que nous souhaitions les éviter, il est impossible d’échapper aux messages qui s’imposent – messages qui sont le reflet de notre besoin d’accomplissement et de plénitude, au seuil du milieu de notre vie.

Au cours de notre adolescence, nous nous sommes construit une identité, en nous ajustant aux transformations de notre corps et aux contraintes de notre environnement. Parvenus dans la zone des 45-60 ans, nous nous retrouvons face à un nouveau défi, auquel peu d’entre nous sont préparés : redéfinir cette identité, laisser derrière nous le fardeau de la version « officielle » élaborée autrefois pour embrasser enfin l’authenticité de notre être, transformer la personne que nous croyons être en la personne que nous sommes véritablement, au plus profond de nous. Cette transformation intérieure est l’enjeu de la transition du milieu de la vie.

Comment cela s’opère-t-il en nous ? Pourquoi cela se passe-t-il maintenant, et seulement maintenant ? Le milieu de vie est le moment où survient ce que le psychanalyste Carl G. Jung a appelé le « processus d’individuation », un chemin personnel selon lequel s’ordonnent toutes les composantes de notre être. Il se fait schématiquement en cinq étapes et cette manière d’aborder les choses permet de donner du sens et de la cohérence à ce qui peut sembler aujourd’hui inquiétant ou déstabilisant dans notre vie. Quand on comprend la logique interne du processus d’individuation, on perçoit beaucoup mieux comment s’articulent nos mouvements intérieurs et comment ils se manifestent dans notre quotidien. Vous allez vous rendre compte que ce que vous êtes en train de vivre est normal, naturel et nécessaire, même si cela semble parfois un peu chaotique.

Selon Jung, il existe une condition essentielle pour le bon déroulement du processus d’individuation : on ne doit pas le vivre passivement – il a besoin d’être accueilli et vécu le plus consciemment possible. C’est la condition première à son déploiement harmonieux et c’est pour cette raison qu’il est essentiel de le connaître. Il en découle une conséquence immédiate : nous sommes, chacun et chacune, responsables de notre processus d’individuation, lors de cette transition du milieu de la vie. L’intégration harmonieuse des cinq étapes ne dépend que de nous : la liberté de façonner notre propre existence est entre nos mains. Par la prise de conscience de la réalité du processus d’individuation, il devient difficile de continuer à blâmer autrui si la vie ne suit pas le cours que l’on souhaite. Il existe, bien sûr, une multitude de circonstances extérieures qui influencent celui-ci, mais, in fine, nous sommes responsables de ce qui se passe en nous. Notre chemin intérieur nous appartient : il requiert le courage de nous confronter à nos peurs, d’affronter notre résistance aux changements et de nous ouvrir à qui nous sommes véritablement. Voilà qui est aussi effrayant qu’enthousiasmant…






Première étape : la phase d’accommodation

Nous savons instinctivement que notre maman va être douce et attentive si nous lui adressons de grands sourires, si nous mangeons ce qu’elle nous donne sans trop d’opposition et si nous faisons correctement nos besoins dans le pot qu’elle nous tend. Plus tard, nous savons qu’elle sera aimante et bien disposée envers nous si nous sommes câlins et obéissants, si nous faisons exactement ce qu’elle nous demande de faire. Il en va de même avec notre père. Même si tout cela est remis en question à l’adolescence, nous apprenons très vite à obtenir ce dont nous avons besoin en réglant nos comportements en fonction de ce qu’on attend de nous. De fait, nous redoutons d’être exposés au plus grand drame que puisse rencontrer un enfant : perdre l’amour de ceux qui prennent soin de lui. Il est donc vital de nous construire en fonction de ce qu’ils attendent : c’est la garantie d’obtenir l’amour dont nous avons viscéralement besoin pour nous construire.

Les premiers temps de la vie sont ainsi largement consacrés à la construction de soi, en tant qu’être social apprenant à vivre en société. Nous allons à l’école, suivons une formation professionnelle. Au fil du temps, nous affinons et améliorons notre psychologie et nos compétences intellectuelles, en apprenant à entretenir des relations sociales et à nous comporter de manière cadrée et prévisible. De notre naissance jusqu’à la quarantaine, nous sommes donc très massivement tournés vers l’extérieur, dans une démarche soutenue d’apprentissage à de multiples niveaux. Ainsi, de façon normale et nécessaire, nous nous sommes accommodés à notre environnement pour y trouver la meilleure place et les meilleurs rôles possibles. C’était une étape indispensable à notre développement.



Mais nous nous sommes aussi accommodés à autrui – en particulier aux attentes que les autres nourrissent à notre égard, qu’elles soient conscientes ou non. Par exemple, nos parents attendent de nous que nous soyons un enfant aimant, obéissant et gratifiant pour eux : dès notre plus jeune âge, nous nous sommes efforcés de répondre à ces attentes. Il en va de même avec nos professeurs, nos camarades et, plus tard, notre employeur ou notre supérieur hiérarchique. Durant la première partie de notre existence, sans même nous en rendre compte, nous sommes très fortement impliqués dans un processus qui consiste à devenir ce que nous croyons devoir être pour exister aux yeux d’autrui.

  
Une petite fille de 8 ans comprend très vite que son père, qui en fait voulait un garçon, a envie de voir chez elle un comportement un peu « casse-cou » : tout en elle s’y refuse, mais elle se glisse dans ce rôle en opposition avec sa nature profonde. Peu importe ce qu’elle ressent, elle comprend intuitivement que c’est sa seule façon d’être aimée de son père. Comme tous les enfants, elle vit dans la quête impérieuse et constante d’être aimée de son parent, quel que soit le prix à payer.


    Un garçon de 18 ans « choisit » de préparer une grande école de commerce car tous les mâles de la famille ont embrassé des carrières dans la finance. En son for intérieur, il a une passion pour la musique classique et rêve d’entrer au conservatoire, mais il tait cette aspiration et se plie à l’injonction parentale qui lui garantira une place de choix dans la dynastie familiale : convaincu de la justesse de sa décision, il deviendra un brillant trader, trop happé par son travail pour jamais entrer dans une salle de concert.


    Une jeune femme de 23 ans, très docile mais avide d’aventures et de grands espaces, renonce à son rêve de devenir grand reporter. Sous la pression de ses parents, elle épouse un brave jeune homme sans saveur, fils du notable du village. Depuis douze ans, sans avoir jamais quitté sa région d’origine, elle s’obstine à croire qu’elle est heureuse dans sa jolie maison.


    Un jeune homme de 29 ans étouffe son attirance pour les garçons depuis l’adolescence car il craint les foudres de son père. À 31 ans, il se marie et bétonne ses émotions. À 46 ans, il « explose » et plonge dans une grave dépression.


    Un jeune trentenaire accepte sans broncher les pires humiliations de son boss, conditionné par son éducation qui lui a enseigné le respect de la hiérarchie, quoi qu’il en coûte. Conformément aux principes de soumission que ses parents lui ont inculqués, il est persuadé que le déni de ses émotions est la meilleure façon d’être apprécié par ses supérieurs et de monter en grade dans sa société.



La liste est sans fin, mais l’objectif souterrain de la première moitié de notre vie est toujours le même : plaire à autrui pour être accepté, en d’autres termes nous plier à ce que le monde attend de nous pour obtenir la reconnaissance dont nous avons besoin pour exister. Si on ajoute à cela l’ensemble des règles et codes de comportement que nous dictent notre société, notre tradition judéo-chrétienne et notre contexte culturel, on a une image assez précise de ce que signifie la phase d’accommodation. C’est un processus de conformisation à ce que l’on attend de nous qui permet, en retour, de recevoir l’amour et la sécurité nécessaires. Ce serait une erreur de ne percevoir cette phase que dans un sens restrictif. Le processus n’est pas négatif en lui-même, bien au contraire : il nous permet de vivre en bonne intelligence avec les autres, de nous situer au sein de notre famille et de notre groupe amical et professionnel. Il détermine l’attention que nous portons aux autres, notre empathie et notre capacité de répondre à leurs besoins. Grâce aux schémas qui nous ont formés, nous pouvons nous comporter en individus responsables à l’égard de nos proches.

Cela étant, parallèlement à ce que nous montrons à autrui par l’intermédiaire de notre personnage, il y a une dimension plus large de nous-mêmes qui est notre personnalité et qui constitue notre moi, support de notre sentiment d’identité, de notre vécu intime et conscient d’être distinct des autres et du monde extérieur. Or, comme durant la première moitié de notre vie, nous investissons massivement notre personnage, nous en arrivons trop souvent à croire que notre moi, notre identité, se confond avec lui. Nous oublions que ce personnage n’est qu’une construction psychique, qu’une interface virtuelle entre ce que nous sommes fondamentalement et notre environnement. En d’autres termes, il n’a pas de réalité, alors que nous lui en attribuons une.

Cette situation est aussi absurde que celle d’un acteur portant un masque qui affirmerait : « Je suis mon masque et rien d’autre : il n’y a personne derrière, je n’existe que par lui ! » C’est exactement ce que nous faisons quand nous nous identifions à l’image que nous offrons aux autres : nous confondons la totalité de notre être avec un aspect de ce que nous sommes réellement. Il n’est donc pas étonnant que, identifiés à une petite partie de nous, nous nous vivions comme pauvres et limités. Nous avons une vision tronquée de nous-mêmes et nous ne tenons qu’un rôle étriqué, sans avoir la possibilité de nous comporter autrement. En effet, cette image construite au fil des années à laquelle nous nous conformons est parfois tellement puissante qu’elle a occulté de notre conscience d’autres aspects de nous. Ainsi, au fil des années de la première moitié de notre vie, cette identification nous appauvrit, car de nombreuses dimensions de notre être n’entrent plus dans le champ de notre expérience de vie.

  


Une femme enfermée dans son identification à une mère courage va se sacrifier pour ses enfants, en étant incapable de prendre soin d’elle ou de s’accorder le moindre plaisir. Elle est persuadée ne pas exister en dehors de ce rôle.


    Un garçon, petit dernier d’une famille nombreuse, grandit dans un environnement familial où règnent la rivalité et la loi du plus fort. Il développe une identité basée sur la compétition et, adulte, ne parvient pas à s’en extraire : il fonctionne avec tout le monde sur ce mode, même quand cela n’est pas nécessaire.


    Un jeune homme se fait régulièrement marcher sur les pieds par son supérieur hiérarchique. Il est enfermé dans un rôle de « gentil garçon » qui l’empêche de hausser la voix et de se faire respecter. Il est persuadé de n’être que ça : un « gentil garçon » qui ne fait jamais de vagues…



Ne fonctionner que sur un mode d’être aussi restreint contraint à sacrifier certaines parties de soi car on croit que c’est la seule manière d’exister, d’être apprécié et d’avoir une place. Cela conduit parfois à se mettre en contradiction avec ce que l’on sent intuitivement. Ce décalage est source d’un profond malaise, que certains traînent depuis des années, sans en comprendre le sens.

Enfin, tout comme il est fatigant de marcher avec des chaussures trop étroites, il est usant de vivre dans le carcan trop serré d’un personnage que l’on croit être la seule façon d’exister dans le monde. Si, de surcroît, cette identification est en dissonance avec notre être profond, nous devons mobiliser une quantité énorme d’énergie psychique pour nous y tenir. Et, décennie après décennie, on s’épuise psychiquement à essayer d’être ce qu’on n’est pas.




Vers un mode intérieur

En dépit de ses aspects contraignants, ce personnage que l’on s’est construit a été utile. Lors de la première moitié de la vie, les bénéfices dépassaient les inconvénients et on s’en accommodait relativement bien.

Mais au seuil de la seconde moitié de l’existence, il commence à en être autrement. Pourquoi ? Que se passe-t-il à ce moment-là ? Plusieurs paramètres entrent progressivement en ligne de compte.


	
On s’est jusque-là construit sur un mode très « extérieur », tourné vers le monde et en quête de son approbation. Au milieu de la vie, on observe un mouvement naturel de balancier vers un mode plus intérieur : on a moins besoin de se construire grâce aux regards approbateurs des autres, on sait davantage qui on est, on a acquis plus d’épaisseur, on a moins besoin d’être sans cesse en quête de reconnaissance et de validation par le monde extérieur. Alors qu’on tendait vers le visible, le social, le savoir-plaire, la quête d’amour, une tension dans le sens opposé commence à se faire sentir, comme un retour naturel à un point d’équilibre – un mouvement vers plus d’intériorité, d’intime, d’authenticité.



	
On commence aussi à être fatigué de ce masque qui empêche parfois de respirer psychiquement à son aise. Certes, il a toujours son utilité dans notre vie, mais on commence à trouver que les rôles sont un peu limités.



	
Enfin, nous avons peut-être aussi l’impression d’avoir été un peu bernés par de fausses promesses, comme le raconte Patrick.





  
« Depuis que je suis tout petit, je fais exactement ce qu’on me demande de faire : les bonnes études, le bon job, le bon mariage, les bonnes manières, le sens du devoir, la responsabilité… Je me suis conformé à tout cela parce qu’on m’a inculqué que c’était comme ça que j’allais être heureux. Certes, je ne vais pas nier que cela m’a permis de construire une vie satisfaisante ; ce ne serait pas honnête de ne pas le reconnaître. Mais pour ce qui est du bonheur… ce n’est pas vraiment ça. À 49 ans, je ne me sens pas heureux. J’ai l’impression que je me suis perdu en cours de route, à répondre à ce qu’on attendait de moi ; je me suis plié aux règles du jeu et le bonheur n’est pas au rendez-vous. Il y a un problème, non ? »



Sans pour autant basculer dans le cynisme ou l’amertume, il peut venir à l’esprit que beaucoup de promesses n’ont pas été tenues. On nous avait promis la réussite dans notre vie si nous suivions telle ou telle voie ; nous avons effectivement réussi, mais il nous reste un étrange goût d’insatisfaction ou d’incomplétude.

Lorsqu’on aborde le milieu de vie, on prend de plus en plus conscience d’un décalage entre ce qu’on perçoit de soi et le rôle auquel on s’est si fortement identifié depuis des années. On se sent fragmenté, incomplet, voire imposteur, on a l’impression d’être « autre chose » que ce qu’on a cru être jusqu’à maintenant. Le problème, c’est que nous sommes tellement conditionnés pour fonctionner sur ce registre que nous ne savons pas qui nous sommes.

La construction de notre personnalité sociale n’est pas sans conséquence sur notre vie psychique. En effet, pour répondre aux injonctions et aux sollicitations de notre environnement, à nos besoins d’amour et de reconnaissance, nous sélectionnons certains aspects de nous. Or, quand on choisit quelque chose, on écarte autre chose ! Ainsi, quand nous « choisissons » de devenir telle ou telle personne ou d’adopter telle ou telle gamme de comportement, nous « choisissons », du même coup, de ne pas devenir telle autre personne ou de ne pas adopter tel autre registre de comportement – je mets volontairement « choisir » entre guillemets, car, la plupart du temps, il ne s’agit pas d’un choix conscient : même si certains le sont, énormément de nos « choix » sont inconscients.

Par exemple, une famille interdite de s’épancher : l’enfant issu d’une telle famille va donc « choisir » de se montrer pudique et réservé sur ses émotions ; il va se construire en fonction de cette règle familiale, même si son penchant naturel va dans un sens opposé. Notre environnement familial a donc un impact déterminant sur les « choix » que nous faisons consciemment et inconsciemment : nous sélectionnons beaucoup de comportements, d’habitudes, de visions du monde et de traditions de notre famille d’origine sans même avoir conscience qu’il s’agit de « choix ». Ce que nous intégrons devient, pour nous, la réalité ; c’est l’ordre des choses, ce qui est vécu comme « normal ».




Toute personnalité a une face cachée

Mais alors que devient ce qu’on ne choisit pas au cours de la première moitié de la vie ? Est-ce que tout cela se perd dans les limbes ? Il semble que non.

Au cours de notre développement, nous avons refoulé dans notre inconscient des pulsions primaires qui ne nous auraient pas permis de vivre en paix avec les autres. Ce sont des pulsions humaines potentiellement dangereuses, agressives, destructrices ou égocentrées : un potentiel de violence, de rage, de meurtre, d’abus d’autrui ; une sexualité dans ses aspects les plus crus et les plus immédiats ; des instincts de possession qui, sans égard pour autrui, pourraient nous faire utiliser la force, le mensonge, la manipulation, le vol. C’est le lieu de l’envie, de la jalousie, du sadisme, du masochisme, l’abus sous toutes ses formes. C’est tout ce qu’il est impossible d’extérioriser et de mettre en acte sans se nuire et nuire à autrui.

Ainsi, au cours de notre construction psychique, sous l’influence de notre éducation, nous avons soigneusement écarté de notre conscience ces aspects négatifs de nous car leur présence consciente était incompatible avec notre adaptation au monde. Cela était donc nécessaire, mais le problème est que nous avons également refoulé des aspects très positifs de notre être, des dimensions de notre personnalité que nous n’avons simplement pas « choisi » d’activer ou de valoriser au cours de notre développement. Comme dans un hangar de stockage, tout ce que nous sommes potentiellement se trouve, pour le moment, sur les étagères de notre inconscient. Cela n’a pas disparu pour autant. Ces aspects de nous-mêmes non choisis, ce non-exprimé, ce non-développé persistent, par-delà les années, sous forme de potentiels dont nous avons toujours l’intuition, même très confusément. C’est ce que Carl G. Jung a appelé l’ombre, là où sommeillent des trésors de sensibilité, de créativité et d’intelligence, la spontanéité du jeune homme d’autrefois qui écrivait des poèmes sur ses cahiers de maths ou la curiosité insatiable de la jeune fille qui se passionnait pour l’astronomie, alors qu’on l’orientait vers des études commerciales. Là se trouvent des rêves à peine ébauchés, des projets pas assez nourris, des aspirations abandonnées sous l’emprise de la peur, de la négligence, de la raison, des contraintes extérieures, de l’absence d’encouragements… En silence attend ce qui n’a jamais pu trouver sa place, tout ce à quoi on n’a pas laissé sa chance.

Mais tout cela sommeille d’un sommeil léger : le « non-choisi » cherche toujours à se faire entendre. Et, au milieu de notre vie, nous commençons à en percevoir plus distinctement le murmure. De ce lieu intérieur nous proviennent des vagues de nostalgie qui résonnent parfois douloureusement, comme un appel lointain de ce que nous sommes et que nous n’avons pas encore choisi d’être…






Deuxième étape : la prise de conscience

  
Sylvie a 46 ans. Depuis vingt ans, elle mène de front son métier de typographe, sa vie conjugale et l’éducation de ses deux enfants : « Ma semaine est réglée comme du papier à musique : j’enchaîne mes activités tambour battant ; j’ai tant à faire en vingt-quatre heures ! » Le week-end se déroule sur le même rythme. Le samedi : faire les courses au supermarché le matin, conduire le petit dernier à son club de foot, faire le ménage resté en suspens au cours de la semaine, aller une heure au club de sport avec une amie, regarder un DVD en fin d’après-midi avant d’aller dîner avec son mari chez des amis, ou de les recevoir chez elle, faire l’amour s’il leur reste un peu d’énergie… Le programme est devenu sans surprise au fil des années. Il s’achève avec une boule au ventre, le dimanche soir. Le lundi matin, ça va mieux et tout recommence…

    Un jour, à l’étonnement de tous, Sylvie s’effondre : elle n’arrive plus à avancer. « Je ne peux pas continuer comme ça, sanglote-t-elle. Je meurs à petit feu. Ça ne fonctionne plus ! »



Oui, à un moment donné, « ça ne fonctionne plus » – ou, du moins, plus aussi bien qu’avant ; « ça » ne comble plus autant, « ça » ne satisfait plus comme autrefois, alors que rien de particulier ne s’est passé, en tout cas en surface.

L’entrée dans la transition du milieu de la vie commence par un constat de plus en plus insistant : quelque chose grippe la manière de mener notre existence. Comme si les bases de ce que nous avons été jusqu’à maintenant commençaient à s’effriter…



Cette étape décisive est le moment où nous commençons à nous interroger sur la pertinence de ce personnage qui tient les rênes de notre existence depuis si longtemps. De façon très ténue au début, nous en venons à nous demander qui se cache derrière ce masque : reflète-t-il qui nous sommes vraiment ou est-il simplement ce que nous voulons bien montrer de nous à autrui ? Nous commençons à douter…

Alors que faire ? Pour l’instant, nous n’en avons pas la moindre idée, de sorte que beaucoup préfèrent ignorer cet appel qui semble venir de nulle part. Nous voulons encore croire que nous pouvons continuer à fonctionner selon les règles du jeu établies lors de la première partie de notre existence. Néanmoins, quoi que nous fassions, le ver est dans le fruit et il va devenir de plus en plus difficile de nier que notre personnage, autrefois vécu comme un facteur de stabilité et de sécurité, prend insidieusement des allures de carcan. En clair, un mouvement naturel de mue intérieure s’initie en nous.




Troisième étape : le face-à-face

  
« Je viens d’avoir 45 ans, raconte Sabrina, et depuis quelques mois, je me sens complètement à la dérive. Je ne sais plus qui je suis, ni où je vais. J’ai vécu ma vie pour les autres et j’ai étouffé mes désirs. Je me sens perdue et amère car je ne peux plus revenir en arrière et j’ai l’impression d’avoir manqué le train… Je ne sais pas ce que je veux, ni ce qui serait bien pour moi. Et pourtant, je ressens cette urgence de vivre et de me réaliser… »



Un jour, on se retrouve au milieu d’une sorte de no man’s land psychologique. La troisième étape est un temps de confrontation à ce qui s’élève en soi. C’est un temps de doute, d’incertitude et d’interrogations qui restent sans réponse. Alors que tout autour de nous devrait nous rassurer (une famille, une vie affective et amicale, une vie pleine d’activités diverses), une insécurité rampante s’installe dans notre cœur.

  
Steve, à 51 ans, est vice-président de sa société. Il est connu pour ses facultés d’analyse des situations financières complexes et sa capacité à prendre des décisions justes, respectant toutes les parties. Depuis deux mois, il doit mettre en place un plan social. Extérieurement, il semble avancer avec calme, assurance et détermination. À l’intérieur, il doute de lui comme jamais, incertain sur la pertinence de ses choix, à deux doigts tous les matins de donner sa démission pour fuir un stress qu’il a l’impression de ne plus savoir gérer. Il a envie de montrer autre chose de lui-même, sans savoir vraiment quoi d’ailleurs.


    Nathalie, 49 ans, est infirmière dans un grand centre hospitalier. Elle aime son métier, même si elle commence à sentir la fatigue s’accumuler après tant d’années au service de personnes en souffrance. Alors qu’elle continue à être une infirmière de grande qualité, elle ressent depuis quelque temps une sorte de malaise au creux du ventre, comme si elle ne savait plus où elle en était. Elle se fait peur parfois, quand lui vient l’idée de tout lâcher. Elle sait bien qu’elle ne le fera pas, mais ce serait tellement bien de faire un break pour redéfinir ce qu’elle attend de sa vie, professionnellement, affectivement, spirituellement…



Il y a des signes qui ne trompent pas. En dépit de leur trouble et de leur confusion, Steve et Nathalie vont bien. Ils commencent à toucher du doigt la réalité du processus qui se déploie en eux. Ce qu’ils ne réalisent pas encore, c’est qu’ils sont en train de réévaluer la manière dont ils ont conduit leur existence jusqu’à maintenant, afin d’en (re)définir les fondements. Cela ne veut pas dire pour autant qu’ils souhaitent opérer des changements drastiques ou radicaux ; cela signifie simplement qu’ils entrent en contact avec des forces intérieures qui exigent aujourd’hui leur attention. Une chose est sûre : ces forces ne les laisseront pas tranquilles tant qu’elles n’auront pas été écoutées.

La Britain’s Warwick University et l’America’s Dartmouth College ont récemment mené une étude, dans près de quatre-vingts pays, sur le ressenti des personnes parvenues au milieu de la vie. Que le pays soit développé ou émergeant, quels que soient le sexe, la condition sociale, le statut marital ou parental, le niveau socio-économique, la probabilité de survenue d’une dépression atteint un pic autour de l’âge de 44 ans ! Il y aurait comme une sorte de U dans la vie humaine : la première pointe du U correspondant à la jeunesse, le creux de la vague au milieu de la vie, et la branche ascendante représentant ce qui survient après 50 ans…

Ainsi, la transition du milieu de la vie n’est pas, en elle-même, un facteur de dépression, car de nombreuses personnes qui la traversent – ou l’ont traversée – ne souffrent pas de dépression. En revanche, elle peut être considérée comme une période de plus grande fragilité psychique. Pourquoi ? Parce qu’elle signe la fin de quelque chose…


Comme un deuil

Ce qu’il y a de troublant dans le vécu de cette troisième étape, c’est le parfum de deuil qui s’en dégage – comme si cette inquiétude latente, cette sourde et indéfinissable angoisse ou cette insécurité préfigurait une mort à venir. En vérité, quelque chose est bien en train de mourir… Comme nous avons dû mourir à nous-mêmes, lorsque nous étions enfants, pour devenir adolescents, nous devons aujourd’hui mourir à la personne que nous avons été : ce qui meurt est cette partie de nous si puissamment identifiée au personnage que nous nous sommes construit autrefois.

Nous sommes réellement touchés et affectés par ce « décès ». Nous croyons tellement à la réalité de ce personnage que ce processus d’évaluation est ressenti comme une destruction d’une partie de notre identité. Mais ce n’est qu’une impression, si effrayante soit-elle. Une illusion est en train de mourir et cela va libérer de la place pour que s’installe en nous davantage d’authenticité. Cette mort va rendre possible le déploiement d’autres dimensions de notre être. Ainsi, ce qui nous déprime lors de la transition du milieu de la vie est moins le deuil de notre jeunesse (comme on le croit trop souvent) que celui de la personne que nous avons cru être.




Une zone de turbulences

À ce stade du processus s’observe un double mouvement : notre personnage d’autrefois se fissure et notre personnalité cachée se manifeste plus explicitement. Elle comporte deux versants, un positif et un négatif. Quand elle émerge, tout a tendance à remonter à la surface. Il est donc important de ne pas se laisser emporter par cette lame de fond.

  
Véronique, 48 ans, s’est construite autour d’une image d’épouse modèle et de mère exemplaire. Pendant des années (elle s’est mariée très jeune), elle s’est identifiée à ces rôles – d’une manière légitime, d’ailleurs. Or, du fait d’un passé de conflits graves avec son père, elle a refoulé une immense colère, nourrie d’une sourde rancœur. En surface, Véronique était un paisible lac de montagne ; dans les profondeurs, c’était un véritable volcan recouvert d’une chape de plomb.

    À la suite du décès brutal de son père, une faille est apparue sur la lisse Véronique. En quelques semaines, elle a abandonné son rôle d’épouse parfaite : elle est devenue très agressive vis-à-vis de son mari, lui reprochant de lui avoir gâché l’existence. Voulant désormais vivre libre et sans contrainte, elle a changé de style vestimentaire et s’est engagée dans des relations sexuelles aussi éphémères que scandaleuses aux yeux de ses proches.



Crise du milieu de la vie ? Non, plutôt émergence anarchique du refoulé chez une personne qui, depuis deux ans, avait choisi d’ignorer les questions pressantes qui s’imposaient à elle : « Suis-je la personne que je crois être ? Ne suis-je pas en train de me mentir à moi-même quand je dis que tout va bien dans ma vie ? N’y a-t-il pas de la violence en moi ? » Ces questions n’étaient pas acceptables pour elle et elle tentait de mettre un couvercle dessus. Si elle avait accepté d’écouter ce qu’elle se disait depuis deux ans, sans y résister, elle aurait pu commencer à s’ajuster à son désir de changement, par petites touches successives. Mais elle a tout nié en bloc et ne s’est laissé aucun espace de croissance. La pression intérieure est finalement devenue trop forte et Véronique a dérapé.

  
Quelque temps plus tard, Véronique a divorcé, elle a commencé une thérapie qui lui a fait comprendre le cheminement l’ayant conduite jusque-là. Elle a réformé bon nombre d’attitudes et de comportements issus de son passé. Elle a compris qu’une grande partie de sa personnalité s’était édifiée en réaction violente contre l’éducation moralisatrice et très intransigeante de son père.

    Aujourd’hui, à 53 ans, Véronique est enfin sereine, en paix avec elle-même et heureuse avec le nouveau compagnon qui partage sa vie depuis un an. Elle ne tente plus d’être ce que son père voulait qu’elle soit ; elle a payé le prix fort pour le comprendre.



L’histoire de Véronique est intéressante sur au moins trois points :




	
Le facteur déclenchant de sa transformation a été le décès de son père. Il aurait pu survenir dix ans plus tôt ou plus tard : Véronique a vécu une crise au cours du milieu de sa vie, et non une crise du milieu de la vie. Le décès de son père a créé une brèche psychique qui a rendu possible son processus intérieur : ainsi, comme cela se vérifie très souvent, ce sont les événements survenant au milieu de la vie qui révèlent le processus d’individuation sous-jacent.



	
Dans son processus d’évolution, Véronique n’a pas totalement détruit son personnage d’autrefois : elle a rejeté l’épouse soumise (qui était le reflet de la soumission à son père), mais elle est restée fidèle à son rôle de mère attentive et aimante à l’égard de ses enfants. L’objectif du processus d’individuation n’est donc pas de détruire totalement ces identifications. Il vise à les moduler et à les rendre plus souples pour tendre vers plus d’authenticité et d’intégrité envers soi-même.



	
Véronique a vu émerger des aspects négatifs d’elle-même (son agressivité). Au début, elle était choquée de se découvrir ainsi : ce ressenti ne cadrait pas avec son image sage et polie. Aujourd’hui, elle est plus à même de réguler son agressivité, en l’acceptant comme une composante de ce qu’elle est, en tant qu’être humain.





Ainsi, la clef du chemin de Véronique a été la prise de conscience de ce qui se jouait en elle. C’est la même chose pour chacun d’entre nous : plus nous abordons en conscience notre processus d’individuation – c’est-à-dire plus nous identifions ce mouvement intérieur et prenons soin de lui –, moins nous nous exposons à un débordement chaotique de nos aspects négatifs ou destructeurs. De même, plus nous y mettons de la conscience, plus nous sommes en mesure de reconnaître et d’accueillir les aspects positifs que nous avons autrefois refoulés. C’est à cette seule condition que nous nous donnerons les moyens de slalomer entre nos contradictions et de tendre vers plus de plénitude et d’accomplissement.






Quatrième étape : le début de l’intégration

Il arrive un temps où, comme pour Véronique, les choses commencent à s’apaiser. Que cela se fasse d’une manière douce et progressive ou à la suite d’errances de toutes sortes, l’incertitude et la confusion perdent du terrain. Cela ne veut pas dire pour autant qu’on n’est plus confronté au doute et aux interrogations sans réponse sur la manière de négocier au mieux ce tournant de vie ; mais on commence à s’habituer à l’inconfort relatif de cette situation.


S’ajuster à soi-même

Ce mouvement ne sera pas linéaire car il est fait de multiples allers-retours. Les ajustements vont progressivement dans le sens d’une plus grande cohérence avec soi-même. Par exemple, on devient moins dépendant du regard des autres. Il garde son importance, mais on se sent moins sous son emprise. La quatrième étape est marquée par le désir de ne plus se trahir ou de ne plus s’abandonner, comme on a pu le faire par le passé, afin d’obtenir l’approbation d’autrui. Une nouvelle exigence d’honnêteté et d’intégrité intellectuelles, psychologiques et spirituelles commence à se faire sentir, conduisant à refuser plus facilement ce qui est contraire à sa nouvelle définition de soi-même. Peu à peu, on découvre la liberté de dire un vrai oui ou un vrai non, en fonction de ce qui est réellement bon pour soi.

C’est aussi un temps où l’on a l’opportunité de devenir plus conscient de ce qui a été non vécu, non choisi dans son histoire. Certes, dans une vie humaine, tout ne peut pas être vécu, mais, parvenu à ce stade de l’existence, on réalise qu’on a plus de latitude pour choisir ce qu’on a laissé de côté autrefois. On accepte aussi plus facilement de renoncer, en connaissance de cause, à ce qu’on ne pourra jamais expérimenter dans sa vie. Car il est impossible de réécrire son histoire : il y a des choses qui résultent de choix d’autrefois et qui font à jamais partie du passé. Le processus d’individuation invite à cette difficile – et parfois longue – démarche d’intégration de ce qui est et de ce qui ne peut être changé. C’est un autre deuil, mais il est plus conscient, plus serein et moins contraint par les circonstances extérieures. Ce n’est peut-être qu’à ce moment-là que s’éliminent définitivement en nous des frustrations qui traînaient dans notre cœur depuis des années.




Choisir à nouveau sa vie

Conscient de tout cela, on commence à tourner plus volontiers son attention et son énergie vers des chemins jusque-là non explorés. On peut trouver des manières plus créatives d’exprimer son potentiel, réorganiser ses priorités de vie en modifiant concrètement certains aspects du quotidien. Cela peut se traduire par des choses anodines, comme se mettre à faire du sport à 50 ans, reprendre la musique ou le dessin, apprendre sérieusement l’anglais, écrire cette nouvelle qui attend depuis dix ans… Mais cela peut aussi revêtir une tout autre dimension : cesser de prendre soin des autres de façon quasi compulsive, par exemple, en s’oubliant systématiquement et en renonçant à ce rôle de sauveur de tous les malheurs de la terre, ou cesser, au contraire, de ne prendre soin que de soi, en oubliant les autres, affronter son problème d’alcool et entreprendre un travail de fond pour se libérer de l’addiction, faire face au schéma de dépendance affective qui a conduit à choisir la voie de la sécurité plutôt que de l’authenticité, accepter de regarder les blessures du passé – celles qu’on a reçues, mais aussi celles qu’on a infligées –, faire la démarche courageuse de recontacter le fils qu’on ne voit plus depuis dix ans à cause d’un conflit dont on est, en partie, à l’origine, sauter le pas et oser changer de carrière professionnelle pour embrasser enfin une activité peut-être moins lucrative, mais source de plus de gratifications personnelles, renoncer au statut de mère au foyer et oser, à 50 ans, quitter le cocon familial pour entrer dans le monde du travail, divorcer (enfin) ou se marier (enfin)… Là encore, la liste est longue.

Tout n’est pas rose durant cette quatrième étape, loin de là. Si ce temps porte un potentiel d’intégration et de transformation positive, il peut aussi être un temps de difficultés croissantes. Il ne faut pas oublier que notre personnage se fissure et que ce que nous avions occulté de nous-mêmes émerge. Tout dépend alors de ce contenu. Les vagues peuvent être violentes s’il est particulièrement lourd ou agressif. C’est là qu’un accompagnement psychologique peut se révéler utile (nous en reparlons).






Cinquième étape : l’individuation

Dans l’idéal, la cinquième et dernière étape du processus d’individuation consiste à devenir un individu complet, plein et entier, ayant une connaissance plus claire de lui-même dans ses multiples facettes, ayant reconnu les aspects sombres et négatifs qui se cachaient en lui, en accueillant du même coup les aspects positifs et le non-choisi, le non-vécu de son existence.

Au cours de la première moitié de notre vie, nous élaborons une version relativement unilatérale de nous-mêmes, dans le sens où le fait de « choisir » (telles relations, tels comportements, tels axes ou options de vie) nous conduit inévitablement à renoncer à d’autres relations, d’autres comportements, d’autres axes de vie… Ainsi, tout ce que nous avons « choisi » est devenu notre pôle prédominant (notre pôle conscient), alors que le « non-choisi » constitue automatiquement le pôle inconscient de notre être. Nous sommes donc structurellement doubles. Comme l’affirme Kathleen Brehony dans son livre Awakening at Midlife, « c’est précisément le conflit entre ces opposés qui nous offre une opportunité de créer une nouvelle identité, une identité qui peut intégrer les aspects de nous-mêmes qui ont été réprimés et non vécus durant la première moitié de la vie ».
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