INTRODUCTION

Voici I'histoire de 21 personnes ayant entre 39 et 82 ans, qui
ont accepté de faire une relecture de leur vie. Ces histoires
inspirantes, en provenance du Québec, de la France et de la
Belgique, je les ai choisies pour illustrer les stades psychoso-
ciologiques du grand cycle de la vie adulte.

Vous pouvez les lire tout simplement comme un roman
dans lequel vous trouverez parfois des similitudes avec cer-
tains événements de votre propre vie. Vous pouvez aussi y pui-
ser des enseignements et des encouragements en découvrant
comment ces personnes ont surmonté des situations doulou-
reuses et sont parvenues, malgré tout, a redonner du sens et
une nouvelle direction a leur existence. Souvent, en mieux.

Ce que je vous propose surtout, c’est de réaliser votre
propre relecture de vie en vous inspirant non seulement des
récits que vous lirez ici, mais aussi de la méthode et des outils
auxquels j’ai recouru pour les recueillir et pour les mettre en
forme. Pour vous guider, jai réuni des séries de questions a la
fin des principales sections théoriques et je vous donne des
conseils concrets dans la derniéere section. Mais ce n’est pas
tout. Il faudra y ajouter un petit coup de baguette magique et
quelques sous-titres percutants. Rendez-vous a la section A
vous de jouer! pour tout savoir a ce sujet.

Vous pouvez trés bien aussi décider de ne pas utiliser ces
outils et de vous lancer spontanément dans I'écriture. Cest
ainsi qu’lris (p. 163) et Clara (p. 38) ont procédé, avec succés et
bonheur.
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Les notions théoriques qui structurent ce livre faciliteront
le travail de rédaction et d’interprétation de votre récit de vie.
Elles expliquent assez bien ce qui se passe chez la plupart des
gens tout au long de leur cycle de vie. Car, si chacun de nous
est unique, nous avons toutefois bien des points en commun.

Quand relire sa vie?

Je me suis limitée a la vie adulte, a 'approche de la quarantaine
et a la vieillesse, parce que ce sont des étapes et des transitions
du cycle de vie que je connais bien. Je les aborde dans mes
livres, dans mes conférences et lors de mes rencontres indivi-
duelles. Je m’y intéresse aussi parce que jai réalisé (je ne suis
pas la seule!) que c’est a partir du début de la quarantaine que
la majorité des gens sont confrontés a davantage de remises en
question, de turbulences et de crises dans tous les secteurs de
leur vie (travail, couple, famille, santé, spiritualité), avec parfois
des effets dramatiques. Entre 45 et 54 ans, les taux de sépara-
tion, de désinvestissement du travail et méme de suicide sont
trés élevés; plus élevés que dans les autres tranches d’dge.
Christophe Fauré, auteur de Maintenant ou jamais! La transition
du milieu de la vie, affirme dailleurs que c’est autour de 44 ans
que s’accroit la demande en thérapie. Une étude dont les ré-
sultats ont été rapportés dans The Economist' indique aussi que
le bonheur décroit a partir de 18 ans pour atteindre son ni-
veau le plus bas, son nadir, a 46 ans. Apres cet age, la courbe
en U du bonheur remonte.

A force d’animer des ateliers sur le sens de la vie et la prépa-
ration de la retraite, j’ai réalisé que c’est des la quarantaine que
se construit le bien-étre physique, affectif et psychologique de
toutes les années qui suivront. Si la délicate transition qui s'amorce

1. Edition papier et Internet du 16 décembre 2010: economist.com/node/
17722567 : « Age and Happiness.The U-bend of Life».
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a cet age est escamotée ou occultée, les difficultés non réso-
lues et les remises en question non abouties se répercuteront
sur la retraite, puis sur la suite et la fin de la vie. ]J’ai donc congu
des ateliers sur le mitan afin de mieux comprendre et surmonter
ces turbulences, en plus de préparer les retraités de demain,
méme s’ils ne quitteront leur travail que dans 15 ou 20 ans.

Pourquoi relire sa vie?

On relit sa vie pour bien des raisons. Pour tenter de mieux
analyser un moment particulier de crise ou de turbulence,
pour réaliser un bilan afin de trouver le sens de ce que I'on a
fait et vécu, et pour mieux se connaitre. Ce bilan est a la fois
introspectif (Qui suis-je?) et rétrospectif (Qu’ai-je fait? Que
suis-je devenu?). On peut aussi relire sa vie pour se décharger
d’un fardeau que I'on porte seul, depuis toujours, pour faire la
paix avec soi ou encore pour se pardonner certaines répercus-
sions de nos actions sur notre entourage et, parfois aussi, sur
notre propre vie.

En permettant d’évacuer ce qui est lourd a porter ou diffi-
cile a supporter, mais aussi de faire remonter a la surface le
meilleur de ce que I'on a été et de ce que I'on a accompli, la
relecture de vie apaise, explique, justifie, libére, réoriente et
dirige. Cet exercice est exigeant et parfois long, mais, bien fait,
il est toujours bénéfique.

Contrairement a I'autobiographie — ces mémoires que I'on
écrit pour autrui afin de laisser une trace de soi, pour sa famille,
ses enfants, voire un lectorat plus vaste si 'on est une person-
nalité publique —, la relecture de vie dans le sens ou je 'entends
ici est un exercice personnel et confidentiel. Elle est assez
courte: une dizaine de pages environ. L'autobiographie expose
surtout des faits, alors que la relecture de vie comporte tou-
jours une charge émotive et psychologique. Son caractere
confidentiel permet de se livrer totalement, honnétement et
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sincérement. Elle est un point d’appui indispensable avant d’en-
tamer une thérapie. Partir d’une telle analyse permet en effet
de ne pas s’éparpiller et de travailler directement sur I'essentiel.
Quel excellent moyen aussi de tester sa propre volonté de
changement!

Si, dans le cadre de ce livre, 21 personnes ont choisi de
rendre leur relecture de vie publique, c’est qu’elles avaient un
message a faire passer, des conseils a donner, le besoin de faire
leur «catharsis» (une forme d’objectivation et de purification)
comme Charles (p.274) I'a mentionné, ou encore, comme I'ex-
plique Raoul (p.249), de «liquider» davantage encore leur passé.

Ecoutons dailleurs ce que certains d’entre eux m’ont dit &
ce sujet...

Samuel, 43 ans. Si je raconte ma vie, c’est avant tout pour la
construire. Pour donner du sens. Comme toutes les vies, elle
a charrié beaucoup de « pourquoi » pendant de longues an-
nées. Beaucoup de souffrances aussi. Raconter ma vie, c’est
mettre du sens dans I’enchainement de ses étapes. C’est ap-
porter des réponses a des questions restées trop lourdes pen-
dant longtemps. C’est aussi m’assurer du sens de ma bous-
sole, c’est-a-dire poser des choix pour I’avenir. Je suis, par
exemple, en plein dans un changement d’orientation profes-
sionnelle. Je sens que je ne le vivrais pas aussi sereinement,
et avec autant de désir, si ma vie n’avait pas autant de sens
pour moi. Relire ma vie, c’est mettre un moteur sous mon
capot!

La relire publiquement ? Parce que je sais la quantité in-
nombrable de personnes qui souffrent encore aujourd’hui de
leur orientation sexuelle. Qui se sentent isolées, stigmatisées,
injuriées et rejetées. Je sais les dégats que cela peut faire. Il
faut absolument arréter le massacre. Je veux joindre ma voix
aux autres voix d’homosexuels qui crient haut et fort qu’il
est possible de vivre homo et heureux. Et qui crient a toutes
les intolérances et les peurs de se taire. Et puisque j’ai vécu ce
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cheminement en tant que chrétien, je veux joindre ma voix et
ma foi a toutes celles qui crient aux Eglises d’ouvrir les bras
et les coeurs, et d’accueillir enfin de maniére inconditionnelle
toutes les expressions de I’Amour véritable que Dieu a trouvé
bon de semer dans nos vies.

Bixente, 45 ans. Je veux parler de la fin de ma premiére vie et
de ma renaissance, avec les enseignements que j’en tire. Mes
souffrances, ma décision de changer ma vie, de mourir sym-
boliquement et de renaitre. Ma dépression. Ma phase de gué-
rison. Ma difficulté a assumer mes décisions.

Iris, 51 ans. Il y a des jours ou je doute qu’il faille se pencher
autant la-dessus: on a fait des choix, selon ce qu’on ressentait
a chaque période de vie. On avait ses raisons a 1’époque. Est-
ce bien raisonnable de relire les choses a la lumiére de ce
qu’on est maintenant, puisqu’on a changé? Il faut peut-étre
aller de ’avant, et il faut bien se baser sur ce qui a réellement
existé. Mais oui, vous avez siirement raison. La relecture de
vie permet d’éclaircir les choses. Je me connais mieux depuis
que j’essaie de m’expliquer auprés de vous. Cela donne du
recul, et on voit toujours mieux les choses quand on n’a pas
le nez dessus.

Iréne, 59 ans. C’est intéressant pour soi, sans prétention, de
faire un retour sur sa vie, d’oser se regarder, de faire une au-
tocritique, juste et circonstanciée, apres 60 ans de vie. Revisi-
ter les moments forts qui ont forgé une personnalité, sans
faire "impasse sur le contexte familial et socioéconomique,
car le chaudron dans lequel nous avons été élevés crée le fon-
dement de notre tempérament, associé bien sir a notre héri-
tage génétique.

C’est alors, au fil de I’écriture spontanée, que je me suis
apercue combien ’affectif avait dominé mon parcours de vie.
D’ailleurs, vous avez trés bien ressenti ce sentiment puisque
vous m’avez proposé un titre qui résume bien le contenu:
Farouche indépendante, mais dépendante affective.
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Alice, 61 ans. C’est étonnant, mais cette relecture de vie
m’apporte déja une vision élargie de mon vécu actuel. Je
n’avais jamais pensé a relier ma soixantaine au mitan de la
vie. Mais lorsque je repense a mes 40 ans, ou en effet tout a
commencé a étre sérieusement chamboulé dans ma vie, je me
rends compte que certains de mes questionnements actuels
rejoignent ceux que j’ai eus a cette période. Passionnant!

Charles, 82 ans. Ancien strabique souffrant encore chaque
jour de ma déficience, il y a chez moi une peur d’étre ridicu-
lisé. Et si j’ai envie d’écrire, c’est pour enseigner aux ophtal-
mologistes, aux orthoptistes, aux autres professionnels de la
santé et aussi au grand public ce que j’ai appris de mon expé-
rience d’ophtalmologiste, de médecin et de thérapeute sur les
troubles psychologiques liés au strabisme. C’est comme une
obligation liée a la nature de ma profession. C’est comme un
devoir humain.

Je n’aurais jamais osé publier ca. Je sais qu’il faut que je
saute la barriére. Il y a beaucoup de géne, de peur des cri-
tiques et des reproches. Faire cette premiere publication a
mon age, c’est un peu se livrer tel que I’on est, comme avoir
le courage de faire son coming out pour un homosexuel qui
s’était toujours caché.

Questions pour une relecture de vie

Voici des exemples de questions que bien des gens se posent un jour. Ce
sont souvent elles qui déclenchent le besoin de faire une relecture de vie,
par écrit ou non, seul ou a l'aide d’un thérapeute, d’un coach de vie, d’'un
conseiller. Si certaines vous interpellent, encerclez-les ou soulignez-les.
Notez vos impressions et vos commentaires, vous pourrez les consulter et
vous en inspirer lorsque vous rédigerez votre propre relecture de vie.

Pourquoi suis-je en colére ? Décu? Peiné ? Malheureux ? Déstabilisé ? Déprimé' ?

1. Dans ces questions, comme dans les autres proposées dans le livre, le
masculin est utilisé dans un sens général, pour alléger le texte.
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Pourquoi n’ai-je plus autant d’énergie et de plaisir @ m’acquitter de ma téche au
travail?

Pourquoi tant de difficultés dans mon couple ? Dans ma vie affective et sentimentale ?

Pourquoi cette catastrophe vient-elle de se produire alors que tout allait si bien
jusqu’a présent?

Qu’ai-je fait de ma vie jusqu’a maintenant? Comment l'ai-je menée? Qu’ai-je
accompli?

Suis-je devenu la personne que je devrais étre vu mes talents et mes compétences ?

Ai-je pu rédliser tout ce qui était important pour moi? Ou en suis-je de mes
ambitions ?

Si non, qu’est-ce qui a manqué ? Que me reste-t-il a faire ? Quels sont mes réves?

Aurai-je le temps de corriger le tir et de vivre ce qui peut I'étre encore?




Les pages qui suivent proposent un tour d’horizon des grands
stades du cycle de la vie et des taches développementales a
maitriser au cours de chaque stade avant de s’engager dans
celui qui suit. Toutes ces informations sont utiles pour élaborer
et interpréter votre propre relecture de vie, ainsi que pour
comprendre ce qu’est le processus d’individuation dont il est
question a la page 61.



