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À vous, mes confidents et confidentes, complices dans l’aventure humaine, je dédie ces pages qui constituent un art de vivre au présent.


« Il ne faut pas neuf mois, il faut soixante ans pour faire un homme, soixante ans de sacrifices, de volonté, de… de tant de choses ! Et quand cet homme est fait, quand il n’y a plus en lui rien de l’enfance, ni de l’adolescence, quand vraiment, il est homme, il n’est plus bon qu’à mourir. »
André Malraux, La condition humaine



Introduction
La vie humaine est un chemin en perpétuelle transformation avec ses lignes droites et ses tournants, ses montées et ses descentes. Nous marchons plus ou moins seuls dans ce voyage unique, car la route varie pour chacun d’entre nous. Rien n’est tracé d’avance. Naître, grandir et mourir en sont les grands mouvements. Nous avançons en franchissant des étapes et en relevant les défis inhérents à chaque âge : l’enfance, l’adolescence, l’âge adulte, la vieillesse. Chaque seuil franchi comporte une crise de croissance par laquelle l’individu se fait ou se défait, grandit ou régresse, s’ouvre ou s’enferme.
Les âges de la vie sont séparés par des crises. Ils représentent des formes fondamentales de l’existence humaine, des façons caractéristiques de la vie de l’homme aux diverses périodes de sa route, de la naissance à la mort. Manières de sentir, de voir, de se comporter en face du monde. Ces ensembles de caractères sont si nettement marqués qu’au lieu de passer simplement d’une phase à l’autre, l’homme doit, chaque fois, à chaque degré, se détacher, ce qui peut être difficile au point de pouvoir être dangereux. Ce passage peut être lent ou rapide.
(Romano Guardini, Les âges de la vie, Cerf, 1976, p. 41)

Des psychologues et auteurs comme Erickson, Jung, Levinson et Sheehy ont montré que la vie adulte est composée de périodes, de stades qui surviennent principalement autour des décennies (trentaine, quarantaine, cinquantaine, soixantaine). L’idéal est de passer le cap sans trop prolonger l’étape. Les crises à traverser sont vécues différemment selon les contextes socioculturels. Elles poussent la personne à se renouveler de l’intérieur, à découvrir une nouvelle façon d’être. Les éléments déclencheurs sont multiples : une naissance, un décès, une maladie, une rupture, un licenciement, un échec, un changement hormonal, une insatisfaction profonde…
La crise est donc une opportunité qui permet de trouver un nouvel équilibre. Elle nous conduit normalement à une plus grande maturité et sérénité. Chaque dépassement est ressenti comme de petites morts qui nous dépouillent, des moments pénibles qui nous redéfinissent, des occasions de croissance qui nous aident à renaître, car nous n’avons jamais fini de nous développer, de nous transformer.
Ce livre sur la soixantaine se situe dans la foulée de mon essai La crise de la quarantaine, publié dix ans plus tôt. Il n’y a pas de commune mesure entre ces deux étapes de l’âge adulte. La première, plus tourmentée, est perçue comme « une seconde adolescence », une crise du désir où tout est remis en question ; la deuxième, plus sereine, est celle de l’intégration des valeurs, de la récolte de ce que l’on a semé, de la « fécondité » intérieure. Cette « sérénité dynamique » suppose que la quarantaine a bien été assumée, ni fuie, ni oblitérée, ce qui aurait pour conséquence de fâcheux retours de bâton quelques années plus tard. On ne peut pas toujours vivre coupé de soi-même, sans connaître son désir profond, sans communier à sa source intérieure, sans boire l’eau de son propre puits. Chaque étape réussie est l’occasion d’un retournement intérieur, d’une mutation. Cette transformation nous donne une plus grande énergie, une nouvelle joie, un sens accru de la liberté.
Certains ont pu dire que la vie était séparée en deux : avant quarante ans et après. Selon le psychologue américain Daniel Levinson, cette étape de la quarantaine est la plus importante des transitions chez l’homme1. Ses études empiriques, menées auprès de sujets masculins, ont montré que la pointe de la crise se situe habituellement entre trente-huit et quarante-trois ans. Elle peut durer jusqu’à cinquante-cinq ans. Cette phase de transition sert de pont entre le jeune adulte, homme ou femme, et l’adulte de l’âge mûr.
Les Romains appelaient senex l’homme de soixante ans, d’où le joli terme de sénilité. On était vieux à soixante ans, mais ce n’est plus le cas aujourd’hui, bien sûr.
Dans ce livre, il faut comprendre la soixantaine comme un âge qui s’échelonne de cinquante-cinq à soixante-cinq ans. Cette période arrive souvent après l’andropause et la ménopause. C’est normalement l’étape de la retraite, le temps d’être grands-parents, le début des signes du vieillissement et de la sécheresse spirituelle pour beaucoup, l’accueil de ses propres limites et de l’acceptation de la mort. Chaque individu vit ce stade différemment, bien sûr, selon le bilan qu’il fait de son passé et l’orientation qu’il veut donner à son avenir. Tout dépend de sa santé physique et financière, de son évolution psychologique et de son cheminement spirituel. Cette étape peut être ennuyeuse et pénible si l’on reste inactif et amer, ou épanouissante, si l’on a des projets et que l’on demeure vraiment acteur de sa vie.
La soixantaine affecte autant les femmes, qui ont à faire le deuil d’une certaine jeunesse, que les hommes, qui s’interrogent sur leur virilité. Pensons au succès grandissant des crèmes antirides et des pilules comme le Viagra. À l’heure où les baby-boomers prennent leur retraite, on remarque une frénésie de vivre qui peut être le signe de la peur de vieillir. Il y a illusion à vouloir jouer le jeu de la performance à un âge où l’éparpillement ne comble plus.
La soixantaine peut être l’occasion d’une plus grande liberté intérieure si nous savons en relever les défis. Cet âge invite à faire le tri de ce que nous avons accumulé, à l’intériorité, au silence qui nourrit l’âme, à l’unité entre les différentes parties de notre être physique, psychique, social, professionnel et spirituel. Le désir d’aimer devient le seul qui importe vraiment. Ses fruits sont l’accueil de soi et de l’autre, l’amitié et la tendresse, la sagesse et la sérénité.
*
Ce livre se présente comme un guide d’accompagnement pour les personnes qui approchent de la soixantaine ou qui la dépassent. Il ne se réduit pas à des recettes et à des réponses toutes faites, car elles sont différentes pour chacun. L’objectif est simple : comprendre le passage de la soixantaine pour mieux le vivre comme une rencontre avec soi-même, les autres, l’univers, et Dieu si l’on est croyant.
Le premier chapitre dégagera quelques attitudes importantes pour bien passer ce cap : assumer son passé, écouter sa blessure, reconnaître sa faiblesse, accueillir sa fragilité, s’émerveiller, désirer aimer, s’abandonner au désir de Dieu.
Le chapitre suivant sera consacré à l’andropause et à la ménopause, phénomènes naturels qui précèdent l’entrée en soixantaine. L’andropause, beaucoup moins connue que la ménopause et qui est aussi un tournant pour l’homme, sera abordée plus longuement.
La soixantaine est marquée par la retraite et la joie de devenir parfois grands-parents, sujets des chapitres 3 et 4. La retraite : défi ou épreuve ? Elle demande sûrement un réaménagement dans le couple, une gestion du temps qui soit en accord avec le sens que l’on donne à sa vie. C’est une pause pour mieux reprendre son élan. Devenir grands-parents est une joie singulière. Pour le vivre moi-même depuis quelques années, je peux témoigner que tenir dans ses bras l’enfant de son enfant procure des sentiments profonds et nouveaux. Les questions d’appartenance à une famille, d’enracinement, de transmission, d’éveil à la foi, seront traitées en lien avec la vie d’aujourd’hui.
Le cinquième chapitre abordera la réalité du vieillissement, en ces temps où l’espérance de vie progresse sans cesse. À quel âge commence-t-on à être vieux ? Certainement pas dans la soixantaine. Mais y a-t-il un art du vieillissement ? Vieillir et vivre peuvent-ils aller de pair ? Comment aborder « la vie montante » en évitant le leurre de la jeunesse ?
Ce passage de la soixantaine pose aussi la question de la spiritualité, c’est-à-dire de la manière dont la personne vit son expérience humaine et spirituelle. Qui dit spiritualité, dit vie, esprit, souffle, amour, dynamisme, intériorité. La vie spirituelle n’évolue pas parallèlement à notre vie quotidienne, elle est en croissance avec et en nous. Mais que faire lorsque Dieu semble absent ? Au sixième chapitre, nous proposerons dix pistes à suivre pour traverser ce désert spirituel que nous connaissons tous un jour ou l’autre.
Au septième chapitre, nous passerons en revue quelques caractéristiques des âges de la vie, surtout celles de l’âge adulte : l’enfance et la conscience d’amour, l’adolescence et la quête de sens, la trentaine et l’accueil de la vie, la quarantaine et la crise du désir, la cinquantaine et la force d’un second souffle, la soixantaine et la voie de l’intériorité, la vieillesse et l’approche de la mort.
Le dernier chapitre sera réservé à « notre sœur la mort », selon l’expression de François d’Assise. Elle est réelle dès la naissance et nous suit tout au long des âges de la vie. L’accepter c’est vivre vraiment, corps et âme. La mort sera présentée dans une perspective chrétienne, c’est-à-dire comme une œuvre d’amour, une nouvelle naissance, une résurrection.
Un poème conclura chacun de ces huit chapitres pour mieux les ouvrir sur un horizon de désir et d’intériorité. La poésie nous tend la main au quotidien comme une amie fidèle pour sécréter du sens et construire l’humain là où il est planté. Nous pouvons faire de la soixantaine une œuvre d’art si nous savons découvrir l’insolite et l’imprévu cachés dans la beauté des jours ordinaires.

1. Daniel J. Levinson, The Seasons of a Man’s Life, New York, Ballantine Books, 1979.





1
Le cap
de la soixantaine
Lorsqu’on est jeune, à quinze ans, vingt ans, on croit qu’on aura tant de temps, plein de temps devant nous, mais la vie passe comme un éclair et nous sommes surpris d’arriver à la soixantaine.
André Daigneault, La mémoire du cœur


La vie est une longue succession d’étapes, de phases, qui va de la naissance à la mort, de l’enfant au vieillard. Chaque décennie a ses caractéristiques. Mais la vie n’est pas la somme de ces passages et de ces traits distinctifs, elle est entière à chaque âge, du commencement à la fin.
Soulignons quelques attitudes qui semblent importantes à développer entre cinquante-cinq et soixante-cinq ans. Tous ne vivent pas cette période de la même façon, bien sûr, mais on peut la vivre comme une croissance psychologique et spirituelle.
Assumer son passé
Un ami me confia récemment qu’il n’avait rien ressenti de particulier lorsqu’il avait atteint le chiffre des soixante ans, si ce n’est la fête qu’on lui avait organisée pour bien marquer ce passage. Ce fut quelques mois plus tard qu’il s’étonna de son âge. Il en profita pour faire le bilan de sa vie. Des blessures oubliées remontèrent à la surface. Il revisita les saisons les plus sombres de son existence et assuma ainsi son passé.
Plusieurs sexagénaires ressentent ce besoin de s’arrêter et de faire le bilan de leur vie pour mieux s’unifier. C’est ce que Jung appelle la voie de « l’individuation » qui est la réalisation de son Soi, ce qu’il y a de plus personnel en nous et qui résiste à toute comparaison. L’énergie psychique employée dans le passé au déploiement de l’ego est redirigée à la faveur d’un développement beaucoup plus grand de toute la personnalité. On quitte une image de soi réductrice, moins idéalisée ; l’être est restructuré à partir du noyau de l’identité personnelle.
Il n’existe pas de recettes et de cadres spécifiques pour ce travail d’individuation où chacun devient ce qu’il est appelé à être en intégrant les aspects fragmentés de sa personnalité. Certains y arrivent en partageant avec un ami ou en s’entretenant avec une personne digne de confiance. D’autres font le point en passant quelques jours de silence dans un monastère ou dans la nature, en écrivant les grandes lignes de leur vie ou un énoncé de mission personnelle.
Certes, nous ne pouvons pas changer le passé, mais nous pouvons l’accepter. Notre comportement découle de la façon dont on assume ce passé. S’il y a quelque chose à changer, c’est d’abord en soi-même. C’est le temps de se demander : Quel est maintenant l’objectif de ma vie ? Quelle est la motivation fondamentale qui me fait agir ? Qu’est-ce que j’aimerais que les autres retiennent de moi après ma mort ?
L’occasion est bienvenue à la soixantaine d’intégrer les blessures psychologiques du passé, ce côté mal aimé de soi et imparfait, enfoui dans l’inconscient, que Jung appelle « l’ombre ». La peur nous empêche souvent d’explorer ce trésor enseveli dans le passé : peur de ne pas être aimé et reconnu, peur de faire rire de soi et d’avoir honte, peur de ne pas être à la hauteur de la situation et de ne pas réussir, peur de déranger et de s’affirmer, peur d’être exclu et isolé, peur de vieillir et de mourir, peur du néant et de Dieu. L’Évangile nous apprend que l’amour de Dieu bannit toute crainte. Cet amour gratuit ne demande qu’à être reçu sans mérite, sans honneur, sans pouvoir.
Le sexagénaire qui a assumé son passé sait mieux faire la différence entre les choses qu’il ne peut pas changer et celles qu’il peut changer, selon cette prière que les Alcooliques Anonymes ont rendue célèbre : « Mon Dieu, donne-moi la sérénité d’accepter les choses que je ne puis changer, le courage de changer les choses que je peux et la sagesse d’en connaître la différence. » La question est de savoir quelles sont les choses que nous devons accepter et celles que nous pouvons changer si nous voulons progresser.
Notre passé n’est pas parfait. Il contient des parts d’ombre refoulées qu’on voudrait bien oublier, au lieu de les aimer. Pourtant, ce sont ces moments de souffrance qui révèlent le mieux notre mystère d’être limité et fragile. Renouer avec son passé, c’est ne pas occulter les blessures, mais en faire un chemin de connaissance de soi et de l’autre. Il faut de l’humilité pour l’accepter, car on ne peut changer que ce que l’on a d’abord accepté. Sainte Thérèse de Lisieux a bien compris cette loi psychologique lorsqu’elle écrivait qu’il fallait supporter avec douceur ses imperfections et se réjouir de ses faiblesses.
Dire oui à son passé, c’est vivre le présent d’une promesse qui engage l’avenir. Pour les croyants, c’est redécouvrir que Dieu est toujours là à leurs côtés, luttant avec eux dans les nuits plus noires.
Si quelques-uns se disent qu’ils n’ont pas réussi dans la vie, il est toujours temps de la réussir à présent.
Dieu, qui est reconnu dans le Nouveau Testament comme un père compatissant, donne la vie en abondance, jusque dans l’éternité.
Quels que soient les échecs, les souffrances, les trahisons, les déceptions d’une vie d’homme, il peut encore lever son front humilié et découvrir dans la tendresse d’un père le monde nouveau qu’il lui propose de créer encore pour réussir sa vie.
(Jacques Leclercq, Le jour de l’homme, Seuil, 1976, p. 68)


Écouter sa blessure
Chacun porte en soi une blessure qui le rend fragile et vulnérable. Elle est différente de celle de l’autre, car nous n’avons pas eu la même enfance, la même famille ou la même histoire. Cette blessure peut être le chemin que l’autre prend pour toucher notre cœur profond. L’acceptation intérieure de notre blessure conduit à la guérison, à la paix, à la sérénité, à l’accueil de la blessure de l’autre. André Daigneault, prêtre dans un Foyer de charité à Sutton au Québec, évoque cette blessure qui peut prendre différents aspects :
Le refus de nos limites, la non-acceptation de notre passé, de notre milieu, de notre enfance, de notre jeunesse ; le masque sous lequel on essaie de s’abriter pour cacher notre vulnérabilité, la révolte devant la maladie, nos défauts de caractère, la non-acceptation du déclin de nos forces, du vieillissement qui commence à se faire sentir, une faiblesse de caractère qui nous humilie…
(André Daigneault, La mémoire du cœur, L’Emmanuel, 2007, p. 25)

Nous sommes et nous resterons imparfaits. Le reconnaître, c’est faire œuvre de vérité, donc d’humilité, et tracer un sentier de liberté à même notre blessure. À chaque personne de faire de la soixantaine une expérience d’estime de soi ou d’apitoiement, une occasion d’accepter les autres tels qu’ils sont, ou un repliement sur soi-même, un dialogue fructueux avec le meilleur de soi ou une fuite dans le divertissement qui détourne de l’essentiel, un accueil de la faiblesse ou un jugement sur celle des autres, la recherche excessive de leur reconnaissance, l’expression des talents ou l’obses-sion de la performance.
Ces choix ne peuvent se prendre lucidement qu’en se posant cette double question : qu’est-ce que je fais de ma blessure et comment la reconnaître ? Elle vient souvent d’un manque d’amour, qui remonte la plupart du temps à l’enfance, et qui prend plusieurs visages : sentiment de rejet, manque de confiance, besoin d’être reconnu, recherche excessive d’affection, complexe face aux autres, peur d’être abandonné, angoisse de la mort. Les causes possibles sont multiples, selon notre histoire personnelle : relations posses-sives, agressions sexuelles, violences physiques et verbales, difficultés à l’école, humiliations au cours d’activités sportives, manque d’encouragement, maladies et handicaps, perte d’un être cher…
Apprendre à se pardonner
L’exemple de cette femme qui a vécu un avortement peut nous éclairer. À vingt-cinq ans, elle avait interrompu une grossesse non désirée, cédant aux pressions de la famille et de son entourage. Elle fit son IVG – mot qui fait moins mal que l’autre – dans une grande solitude et une profonde tristesse. Elle tenta d’oublier son geste, le cachant derrière une carrière réussie. Elle s’est mariée et a eu deux enfants. Lorsqu’elle prit sa retraite à cinquante-neuf ans, la blessure remonta d’une manière inattendue. Elle ne pouvait plus taire cette question terrible : « Quel âge aurait-il aujourd’hui ? » Elle écouta sa blessure qui avait laissé des traces jusque dans son inconscient. Elle en prit soin et la transforma en tendresse. Elle se pardonna à elle-même, avec l’aide d’un prêtre, et elle reçut le pardon de Dieu, non sans verser des larmes qui la lavèrent de sa souffrance. Elle s’engagea par la suite dans un centre qui accueillait les femmes qui avaient avorté. Son acte n’était pas une échappatoire, car elle s’engageait en toute liberté pour les jeunes mères endeuillées.


[image: images] Pour les chrétiens
Ne nous décourageons pas si nous souffrons de notre blessure, mais osons reconnaître ce qui nous manque. La blessure crée un espace en nous qui est un vide et en même temps une ouverture que la Parole de Dieu féconde. Nous découvrons que Dieu se sert souvent de notre impuissance pour agir. Notre blessure est l’entaille par où entre la lumière du Christ, qui est venu « non pour les justes mais pour les pécheurs » (Matthieu 9, 131). Il nous aime plus que nos imperfections. « Heureuse faute qui nous a valu un tel Rédempteur », chante l’Église à l’Exultet de la Veillée pascale. Devant tant d’amour, il reste nos larmes de douleur et de joie qui nous humanisent, si nous n’avons pas étouffé cette faculté de pleurer, nous rappelle le docteur Arthur Janov :
Il arrive que le refoulement des larmes soit installé en nous depuis si longtemps qu’on ne puisse plus recouvrer ses larmes. Ceux qui sont dans ce cas-là sont des candidats tout désignés à de graves maladies. J’ai vu disparaître pas mal d’allergies et de maladies à partir du jour où mes patients avaient retrouvé la faculté de pleurer.
(Arthur Janov, Revivre et vaincre sa souffrance,
Presses de la Renaissance, 1992)

Jésus, qui avait un cœur de chair, a pleuré sur Jérusalem et à la mort de son ami Lazare. Il a montré que Dieu le Père transforme toute blessure, toute faiblesse, en merveille de sa miséricorde, en miracle de sa tendresse. Le défi est de se savoir digne d’être aimé, malgré et à cause de nos blessures. Il est si facile de se haïr, écrivait Bernanos à la fin du Journal d’un curé de campagne :
Il est plus facile que l’on croit de se haïr. La grâce est de s’oublier. Mais si tout orgueil était mort en nous, la grâce des grâces serait de s’aimer humblement soi-même, comme n’importe lequel des membres souffrants de Jésus-Christ.
(Georges Bernanos, Œuvres romanesques, Gallimard,
coll. « Bibliothèque de la Pléiade », 2002, p. 1258)




Reconnaître sa faiblesse
À soixante ans, le meilleur de soi se trouve dans la reconnaissance de notre faiblesse. Elle nous réconcilie avec notre vulnérabilité. On lui fait une place dans notre maison, car elle nous ouvre à ce qu’il y a de plus vivant en nous. Par elle, nous grandissons, nous devenons plus humains, donc plus divins. Notre faiblesse devient notre force, comme le dit saint Paul. Grâce à elle, nous n’avons plus rien à prouver à personne, même si quelquefois nous résistons au changement. Nous cessons de nous agripper aux images idéales que nous avons de nous-mêmes, des autres, de Dieu, pour en adopter des différentes. Nous ne cherchons pas l’efficacité à tout prix, mais la joie de ce qui nous fait vibrer : l’art, le bénévolat, la lecture, la prière, la rencontre, le service, le sport…
La joie est au début, au milieu et à la fin de notre faiblesse accueillie comme une grâce. Elle nous guérit à force de larmes, sans que nous nous sentions coupables d’avoir pleuré. Elle s’exprime à travers nos talents, avec ce qu’il y a de beau et d’unique en nous : l’amour. La joie jaillit d’un cœur libre qui ne se regarde pas et qui se sait aimé.
Nous pouvons alors révéler la beauté qui se cache en l’autre. Car si nous sommes précieux à nos propres yeux, l’autre a aussi une valeur en soi. Nous pouvons nous réjouir de sa présence dans nos vies. N’est-ce pas cela aimer ? Se réjouir, s’émerveiller, révéler la beauté de l’autre.
Regardons les personnes que nous admirons. Elles sont devenues fortes de leurs faiblesses, désarmées par les blessures, transparentes au sens des choses, car elles ont surmonté la souffrance par l’amour. Cette liberté de l’amour est le meilleur stimulant de notre épanouissement. L’amour seul nous fait rayonner parce qu’il nous désarme et nous dépossède, comme l’exprime si bien Athénagoras (1886-1972), patriarche œcuménique de Constantinople, dont ce texte est un idéal pour toute personne qui accède aux rives de la soixantaine :
La guerre la plus dure, c’est la guerre contre soi-même. Il faut arriver à se désarmer. J’ai mené cette guerre pendant des années, elle a été terrible. Mais je suis désarmé. Je n’ai plus peur de rien, car l’amour chasse la peur. Je suis désarmé de la volonté d’avoir raison, de me justifier en disqualifiant les autres. Je ne suis plus sur mes gardes, jalousement crispé sur mes richesses. J’accueille et je partage. Je ne tiens pas particulièrement à mes idées, à mes projets. Si l’on m’en présente de meilleurs, ou plutôt non, pas meilleurs, mais bons, j’accepte sans regret. J’ai renoncé au comparatif. Ce qui est bon, vrai, réel, est toujours pour moi le meilleur. C’est pourquoi je n’ai plus peur. Quand on n’a plus rien, on n’a plus peur. Si l’on se désarme, si l’on se dépossède, si l’on s’ouvre au Dieu-Homme qui fait toutes choses nouvelles, alors, Lui, efface le mauvais passé et nous rend un temps neuf où tout est possible.
(www.foietlumiere.org/site/im_user/134avril04.pdf)


Accueillir sa fragilité
Les blessures et les faiblesses sont inhérentes à notre condition humaine tentée par la séduction de la puissance et par la recherche du pouvoir. Nous en sommes plus conscients lorsque nous vieillissons. Nos faiblesses nous construisent et nous ouvrent sur notre propre fragilité et celle des autres. Cette reconnaissance de notre fragilité, à l’œuvre dans notre corps qui vieillit, nous rend plus humains, plus humbles, plus vrais.
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