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Avant-propos

Cet ouvrage est l’aboutissement d’une double aventure : celle, personnelle, d’une femme qui a franchi le milieu de sa vie et celle, professionnelle, d’une psychanalyste de formation freudienne et jungienne. Née à Vienne, formée par les universités américaine et française, je suis imprégnée de ces trois cultures. Passer d’un environnement à un autre, d’une culture à une autre m’a certes enrichie mais, à chaque fois, arrachée du familier pour aller vers un « étranger » inconnu. Je me rends compte aujourd’hui que ces ruptures m’ont peut-être préparé aux mutations qui nous affectent lors de la crise du milieu de vie. À plusieurs reprises, j’ai dû reconstruire mes repères, apprendre une autre langue, m’adapter à de nouvelles façons de vivre. Cela m’a permis de me rendre compte qu’un renouveau, une renaissance sont toujours possibles.

Pourquoi avoir choisi le passage du milieu de la vie comme thème de réflexion, alors que le sujet de ce livre a déjà suscité beaucoup d’intérêt et de nombreux ouvrages, notamment aux États-Unis1 ? Parce que l’originalité de mon approche consiste à éclairer ce moment du milieu de la vie à travers la vision de C.G. Jung qui a été le premier psychanalyste à s’intéresser particulièrement à cette phase de notre existence.

La période du milieu de vie me paraît riche d’enseignements : elle nous conduit à passer en revue les étapes déjà franchies et nous confronte à l’angoisse d’un avenir incertain et sans repères. Elle nous invite aussi à explorer notre potentiel psychique si complexe. J’ai été éprouvée par la gravité de cette période charnière, mais j’ai aussi fait l’expérience de sa richesse potentielle, ce qui m’a donné envie de la partager.

Mettre en lumière et démystifier cette difficile période de transition me semble important ; j’avais donc envie d’encourager ceux qui la traversent à se confronter à des aspects d’eux-mêmes, méconnus jusque-là. Certes, il y en a quelques-uns que nous aurions préféré ne pas connaître. D’autres, en revanche, peuvent révéler des richesses inattendues.

Plus de vingt ans d’enseignement, au sein d’un diplôme interuniversitaire, m’ont appris la joie de transmettre un savoir théorique et clinique ; cette expérience m’a également donné envie d’écrire ce livre. Mes lectures, ma connaissance et mon expérience de la vision jungienne de la psyché ont nourri l’écriture de cet ouvrage. De plus, il est important pour moi de partager la conviction que l’être humain évolue tout au long de sa vie d’adulte, à l’occasion des épreuves qu’il rencontre2.

En tant qu’analyste, j’ai eu le privilège d’accompagner, depuis de nombreuses années, des hommes et des femmes qui ont eu le courage de se remettre en question lors du passage du milieu de vie. Ce livre est inspiré par ces échanges avec les analysants. Qu’ils soient ici profondément remerciés de leur confiance3.

Qu’est-ce que l’analyse jungienne4 ? Il s’agit d’une thérapie de la psyché qui consiste « à laisser advenir, à considérer et à se confronter5 », dans un cadre bien établi, aux effets insoupçonnés et considérables de l’inconscient sur notre vie et nos relations avec les autres. Le travail analytique consiste à se libérer de la possession par l’inconscient – personnel et collectif – et à se défaire de la fusion avec l’autre, à commencer par la mère. De ce fait, des répétitions douloureuses, des tensions et des conflits de notre passé vont émerger à la conscience. Cette analyse est une épreuve pour le patient ; elle demande un dialogue et une alliance de travail intime au sein d’une relation particulière entre l’analyste et l’analysant. Tous les deux se trouvent impliqués et transformés par cette confrontation avec l’inconscient. Une « métamorphose » s’ensuit, à l’instar d’une transformation chimique dans laquelle deux éléments séparés se combinent, induisant un changement chez les deux. Cette expérience profonde permet, bien souvent, d’accéder à l’énergie nécessaire pour convertir son regard sur les souffrances du passé et pour intégrer les facettes inconscientes projetées jusque-là : un sens s’en dégage, une réconciliation peut s’ensuivre, ce qui permet à l’analysant de devenir le libre arbitre de sa vie.

L’analyste, de préférence psychologue ou médecin, est apte, après de longues années de formation et de remise en question de son rapport avec ses propres processus inconscients, à assumer vis-à-vis de l’analysant la fonction de miroir, de partenaire et de médiateur entre le monde conscient et inconscient. Dans le processus analytique, ce n’est pas seulement l’analysant qui se trouve confronté à son inconscient, mais également l’analyste. Avec un regard bienveillant et une « coudée d’avance » dans ce domaine, il soutient l’analysant dans l’instauration d’un dialogue vivant entre conscient et inconscient.

L’analysant, un terme proposé par Lacan – psychanalyste bien connu – désigne une personne qui s’engage activement, dans un travail d’équipe avec l’analyste, dans le processus d’explication et de découverte des messages de l’inconscient, pour en faire sens dans sa vie.

Lisbeth von Benedek

 

1. Notamment celui de Murray Stein qui a écrit un très beau livre à ce sujet.

2. Jung témoigne de cette vision notamment dans Problèmes de l’âme moderne, Buchet/Chastel, 1996, dans le chapitre « Solstice », p. 221-245.

3. Les cas présentés dans l’ouvrage sont élaborés à partir de situations rencontrées dans le cadre thérapeutique ; pour protéger l’anonymat des analysants, leurs noms, le contexte et les circonstances précises de leur vie sont évidemment modifiés.

4. Les définitions proposées ici permettront aux lecteurs de connaître le cadre au sein duquel les réflexions de ce livre ont pu émerger.
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Introduction


« Il progresse, il s’enfonce dans l’attention d’Œdipe… comme dans une grotte ou une forêt profonde, au fond de laquelle on devine la lumière incertaine de l’air libre. »

Henry Bauchau



Le midi de la vie est très souvent vécu comme un moment de crise, car nous nous trouvons dans une période de transition et d’instabilité. De plus, la crise personnelle du milieu de vie coïncide aujourd’hui avec une crise collective, économique et écologique qui majore les problématiques personnelles et nous fragilise. Nos contours intérieurs et extérieurs deviennent flous… Il apparaît alors indispensable de pouvoir s’appuyer sur un axe intérieur suffisamment stable.

Arrivés au terme de la première partie de notre vie, un bilan s’impose : quelque chose nous pousse à ouvrir les yeux, à examiner ce que nous en avons fait. Nous entrons alors dans une phase durant laquelle l’équilibre plus ou moins précaire sur lequel nous nous sommes construits est remis en question. Les premiers signes corporels de vieillissement surviennent… mais parallèlement nous vivons un processus de maturation et de mutation.

Le soleil a tourné ; il éclaire l’autre versant de la montagne que nous voyons alors différemment. Nous discernons des éléments qui étaient jusque-là restés dans l’ombre et qui se trouvent brusquement mis en lumière. Nous voilà « obligés » d’avancer vers une période d’interrogations et de remises en question, sans savoir où cela pourra nous mener. L’identité sur laquelle nous nous sommes adossés jusqu’alors est fragilisée et vacille sur son axe. Nous ne pouvons plus nier que nous sommes en route vers une autre étape de notre vie qui nous incite à prendre de la distance avec le monde extérieur, le social, le professionnel et le paraître.

À l’instar de chaque homme, Jung a été éprouvé par les conséquences déstabilisantes du milieu de vie : à cette époque, sa confrontation intense aux forces de l’inconscient a bouleversé ses valeurs et son identité profonde. C’est à travers l’expérience et la perception de sa propre psyché1, enrichie par ses études de la mythologie empreinte de visions symboliques issues d’Extrême-Orient ou de l’alchimie, que nous explorerons cette période de notre vie, à la fois soumise aux turbulences et riche en potentialités.

Malgré notre fatigue et nos appréhensions face à l’avenir, nous sommes pourtant bien en vie. Si nous acceptons de nous confronter à notre univers inconscient, nous aurons l’occasion de devenir plus entiers et donc plus vivants. Nous nous lançons alors dans une quête intérieure, cheminant vers notre être profond.

Quels processus psychiques à l’œuvre nous affectent lors de cette cruciale transition ? Comment transformer à terme, ce douloureux passage en une mutation féconde ? Penchons-nous à présent sur cette période complexe qu’est le milieu de notre vie ; de nombreux exemples d’hommes et de femmes ainsi qu’un questionnaire précis2 nous y aideront.

 

1. Son apport épistémologique s’enracine dans une recherche d’une grande intégrité intellectuelle, qui s’appuie sur son expérience clinique et sur une introspection personnelle rigoureuse dont son Livre Rouge, un journal intime publié en octobre 2009, donne un témoignage poignant. Une remarque à ce propos : Jung a travaillé sur ce journal intime, notant et illustrant minutieusement ses fantasmes, ses rêves et ses visions pendant une quinzaine d’années, entre 1914 et 1930. Marqué par la séparation douloureuse d’avec Freud et par la traversée du milieu de sa propre vie, il nous a livré, dans ce livre précieux, sa confrontation aux manifestations parfois terrifiantes de l’inconscient.

2. À la fin de chaque chapitre, un court questionnaire en lien avec les thèmes abordés, peut guider le lecteur dans sa réflexion.


Chapitre 1

Qu’avons-nous fait de notre vie ?


« Nous sommes toujours dans le commencement des choses, dans l’instant fragile qui contient la puissance de la vie. Nous sommes toujours au matin du monde. »

François Cheng



Notre vie est marquée par deux grandes étapes dont la durée varie en fonction de l’espérance de vie de chacun, de notre évolution et de notre maturation personnelles. Statistiquement, au XXIe siècle, la première étape se déroule de la naissance jusqu’à environ trentecinq, cinquante ans ; nous entrons ensuite dans la seconde partie de notre vie. Autrefois, cette phase se situait évidemment bien plus tôt. Ainsi Mozart, qui a vécu à une époque où l’espérance de vie ne dépassait pas 40 ans, a fait preuve d’une créativité fulgurante autour de ses dix-huit ans et a écrit, à cet âge, ses œuvres de maturité.

Aujourd’hui notre espérance de vie s’est considérablement allongée, même si chacun de nous se développe à son rythme et accède à la maturité à son heure. Pour les uns, le tournant avec ses remises en questions est atteint plus tôt ; pour d’autres la maturité, toujours liée à un bouleversement intérieur, arrivera plus tard.

La trajectoire du soleil…

Jung utilise la trajectoire quotidienne du soleil comme métaphore pour représenter le cycle de la vie humaine1. Au matin, le soleil se lève, émergeant hors de la nuit de l’inconscient et éclaire le monde dans son immensité. Il s’élève jusqu’au zénith, puis commence à décliner. C’est comme si « le soleil rentrait ses rayons pour s’éclairer lui-même » ; ainsi la lumière et la chaleur diminuent jusqu’à l’extinction définitive. Comme le soleil, l’homme est soumis à ce cycle de transformations – à l’instar des quatre saisons – psychiquement et...

Chapitre 2

Adieu à « l’adolescence éternelle »


« Je voudrais mourir jeune… le plus tard possible. »

Eugène Ionesco



Le fleuve de la vie coule vite… nous glissons de l’enfance à l’adolescence, puis à l’âge adulte. Et puis un jour, nous nous réveillons avec le sentiment que le passé est déjà loin et l’avenir plein d’incertitudes. Nous avons l’impression que les meilleurs moments de notre vie se sont écoulés. Les rêves de notre adolescence pâlissent. Certains de nos espoirs sont devenus obsolètes ; notre vie semble être derrière nous, et devant nous s’ouvre une tranche d’âge redoutable. Que nous reste-t-il alors à vivre ?

Beaucoup d’entre nous n’ont pas fait le deuil de leurs rêves et de leurs manières d’être d’adolescents. Nous nous trouvons pourtant devant la nécessité de nous en séparer, de quitter ce jeune homme ou cette jeune femme qui ne correspond plus à ce que nous sommes devenus. C’est inéluctable, car nous accomplissons ainsi un parcours inscrit dans notre condition d’être humain qui, de notre naissance à notre mort, nous fait passer par des étapes et des comportements caractéristiques de chacune. Jung a appelé ces inscriptions profondes et collectives « archétypes ».

La trace du pas de l’éléphant

Les « archétypes1» – terme aujourd’hui entré dans le langage courant – sont des structures inconscientes communes à tous, qui nous relient à des situations humaines vécues depuis le jaillissement de la vie. Ainsi, dès sa naissance, l’être humain dispose de manière inconsciente d’une structure préalable qui lui donne accès à des comportements spécifiquement humains, prêts à fonctionner dans certaines conditions. Une force obscure structure chacun d’entre nous : cette puissance souterraine est comparable à l’instinct de l’oiseau qui sait spontanément faire son nid. Il existe ainsi, profondément enfouie en nous, une connaissance ancestrale, une prescience de ce que sont la jeunesse, la vieillesse, la naissance et la mort, mais aussi la maternité, la paternité, le fait d’être époux et épouse.

Les archétypes, des images primordiales universelles, se retrouvent en tout lieu et en tout temps ; ils nous plongent dans les racines de l’espèce humaine. Ils sont transcrits par les mythes et les contes et s’expriment également en notre for intérieur par des rêves puissants, nous confrontant à d’éternels problèmes humains2. Ils représentent un savoir inscrit en nous en filigrane qui organise nos comportements en réponse aux divers événements de notre vie et aux relations que nous établissons. Tout en restant invisibles et inconnus, les archétypes peuvent être à l’origine d’émotions intenses ; sans le savoir, nous sommes très souvent sous leur emprise. Pour illustrer cette notion d’une manière imagée je citerai l’étymologie d’un caractère chinois, Xiang3, qui signifie « image, symbole » : la trace du pas de l’éléphant ; dans la jungle, on ne voit pas l’éléphant, mais on voit la trace de son pas, et l’on sait donc qu’il est passé par là.


Dans la mesure où nous nous trouvons sous la domination d’un archétype, nous serons impuissants à résister à sa force, tant que nous n’aurons pas fait face aux images qu’il engendre4. Par exemple, une femme...

Chapitre 3

Le temps qui passe...


« Le secret d’une vieillesse sereine est de passer un pacte avec la solitude. »

Gabriel Garcia Marquez



Nous sommes tous placés sous la loi du temps : un temps cyclique, éternel – idée développée par Mircea Eliade dans Le Mythe de l’éternel retour – et un temps linéaire irréversible, fait d’un passé, d’un présent et d’un avenir, dont l’aboutissement est la rencontre avec la mort.

Les uns tentent d’échapper à la conscience du temps qui passe en se laissant aller au rythme des jours, sans s’engager dans leur vie, ni dans les relations avec les autres. D’autres fuient leurs angoisses en planifiant leur vie, leurs responsabilités, leurs engagements sociaux dans le moindre détail, remettant « à plus tard » la joie de profiter de l’existence. Ainsi, beaucoup d’entre nous évitent, aussi longtemps que possible, de se confronter à la réalité du temps. Pourtant, nous n’avons plus le temps de prétendre que ce que nous faisons est provisoire.

De plus, même si notre passé mérite que nous y soyons attaché, perdre notre temps dans les regrets est inutile ; il vaut mieux assumer la responsabilité de nos actes et de notre parcours qui ont fait de nous ce que nous sommes aujourd’hui. En tout cas, nous n’avons plus le temps de retarder notre engagement dans la vie ; nous sommes ce que nous avons fait, ou non, de notre vie.

Tout a un début et une fin

Certains connaissent tôt dans leur vie l’épreuve de la mort d’un être cher. Ceux qui ont été épargnés affrontent cette réalité inéluctable à mi-chemin de leur existence, schématiquement entre trente-cinq et cinquante ans. Ceci se produit soit symboliquement, à travers les diverses ruptures – le vieillissement, un échec, une séparation, un licenciement, le fait que nos enfants quittent le foyer, que nos parents vieillissent – soit concrètement, par l’expérience douloureuse de la mort d’un proche ou la menace d’une maladie grave pour nous-mêmes ou pour un être cher.

Ces événements nous réveillent, nous rappellent que...

Chapitre 4

Les masques tombent


« Comme il paraît serein ce masque ancien. »

Samuel Beckett



Toutes les expériences de notre vie ont contribué à structurer notre personnalité – y compris notre apparence sociale – ainsi qu’à être ce que nous étions dans notre jeunesse et aux premiers temps de l’âge adulte.

Dans la première partie de notre vie, nous privilégions notre « look », les rapports de séduction, la recherche de « l’âme sœur ». Nous nous focalisons ensuite sur la famille, la paternité ou la maternité, l’éducation des enfants... Dans un premier temps, nous sommes donc préoccupés par notre propre personne, puis nous vivons surtout pour les autres. Tout comme on peut s’oublier derrière la fonction professionnelle, on peut également être enseveli sous les fonctions familiales, conjugales et filiales et ainsi perdre de vue la personne que l’on est en dehors de ces divers rôles.

Le passage à cette autre phase de notre vie est semé d’embûches qui peuvent nous déstabiliser et perturber l’équilibre, précaire, auquel nous sommes arrivés. Sous la pression des valeurs parentales et sociales, ainsi qu’en fonction de modèles ou d’idéaux qui nous ont marqués, nous avons appris à afficher bien souvent, consciemment ou non, une certaine image de nous-mêmes, afin d’être reconnus et acceptés. Sommes-nous uniquement ce personnage plus ou moins sympathique qui s’est construit au fil des années ? Ou y a-t-il encore d’autres parts de nous-mêmes à découvrir ?

La société dans laquelle nous évoluons est déterminée par la compétition et la course à la réussite. Mais avons-nous encore besoin, à ce stade de notre vie, de nous valoriser en faisant état de tout ce que nous avons accompli et de tout ce que nous possédons ?

Prendre du recul et remettre en cause ce personnage social mis au point des décennies durant, et qui a conditionné notre existence, peut être source d’une grande angoisse. Renoncer à cette identité fabriquée pour explorer les parts ignorées de nous-mêmes nécessite d’accepter une « mise à nu ». Qui sommes-nous sans cet ancrage ? Avons-nous une valeur personnelle en dehors de notre identité sociale et professionnelle ?

Paraître ou être ?

La phase de transformation qui s’ouvre ainsi nous confronte à la face cachée de notre image sociale ; la part de nous qui n’a pu émerger demande à être entendue et considérée. C’est peut-être l’occasion de nous rendre compte que, parallèlement à nos ambitions conscientes, se trouve au plus profond de nous une âme qui réclame l’attention.

La découverte des divers aspects de notre personne ne se fera pas sans peine. Il se peut que nous soyons accroché à notre image sociale comme à un radeau sur la mer – mère ? – et que nous craignions de disparaître en perdant cette image. L’objectif n’est d’ailleurs pas de la renier, mais de cesser de nous identifier à notre statut professionnel, social et familial. Arrêtons-nous sur une situation et faisons un test : nous sommes en vacances, dans une soirée ou avec des amis à l’occasion d’une fête. Sommes-nous tentés de mettre en avant notre statut social ou professionnel, ou pouvonsnous être tout simplement nous-mêmes sans ces étiquettes ?

N’oublions pas que notre situation socioprofessionnelle n’est qu’une forme d’accomplissement de notre personnalité qui est à la fois plus complexe et plus entière. L’apparence sociale peut être comparée à une photographie : elle ne présente qu’une image extérieure et ne permet pas d’accéder, la plupart du temps, à notre vrai visage. Par contre, une photographie peut être vraiment belle lorsqu’elle réussit à capter...

Chapitre 5

Bonjour les complexes !


« Ce n’est pas si facile de devenir ce qu’on est, de trouver sa mesure profonde. »

Albert Camus



À mi-chemin de notre vie, nous avons passé en revue notre parcours, fait le deuil d’une certaine jeunesse et constaté à quel point le temps qui nous est imparti était réellement limité. Un événement intérieur ou extérieur, un incident corporel ou une rupture quelconque, peut nous faire perdre un équilibre précaire et nous inciter à entamer un retour sur soi.

Des composantes inconscientes de notre personne continuent à se révéler au cours de cette époque. Nous ferons alors face aussi bien aux inscriptions de souffrance, d’obstacles, de surprises et de chocs, qu’aux potentiels ensevelis. Cette remise en question fera émerger nos « complexes », une « dépression », des aspects de notre « ombre » et révélera l’état de l’« anima » et de l’« animus ». Il ne s’agit pas de concepts intellectuels mais d’une réalité psychique concrète, palpable, révélée notamment à l’occasion de la relation avec « l’autre », qui nous habite, nous dirige à notre insu et nous bouleverse, renversant nos valeurs habituelles. Commençons donc par « les complexes ».

Qu’est-ce qu’un complexe ?

Après avoir passé beaucoup de temps à nous adapter aux exigences et aux attentes de notre groupe social et familial, parfois au prix d’une aliénation profonde, nous pouvons maintenant nous tourner vers l’arrière-plan de notre personnalité qui est, entre autres, peuplé de nos complexes.


Ces freins qui nous gênent

Un complexe témoigne d’une incompatibilité entre notre image consciente et les forces inconscientes qui nous habitent1. Les conflits inconscients qui en découlent entravent notre épanouissement et pèsent sur nos relations aux autres ; ils se manifestent par une gêne, un malaise, une retenue injustifiée, un symptôme physique, des freins intellectuels ou des inhibitions dans les relations avec les autres. Dans la mesure où les conflits nous « échappent », ils deviennent des obstacles intérieurs qui « flottent » comme des îlots autonomes au sein de notre monde intime, sur lesquels nous butons sans cesse. Ces îlots tendent à inhiber l’énergie vitale – nécessaire pour gérer notre quotidien, pour assurer notre bien-être et pour laisser émerger nos potentialités. Les complexes agissent donc comme des corps étrangers dans le champ de la conscience, et perturbent l’équilibre de notre vie : quelque chose nous « dé-range » dans notre relation à nous-mêmes et aux autres.




Lorsqu’un des pôles contradictoires, composé de conflits entre nos désirs et nos aspirations, est refoulé dans l’inconscient, des symptômes récurrents ou des inhibitions psychiques perturbantes peuvent en résulter. Au mieux, ces symptômes nous signifient que nous devons élargir notre champ de conscience pour être en lien de façon plus entière avec notre être intime et les autres.

Ainsi, quelqu’un peut par exemple prendre conscience que sa difficulté à s’exprimer en public renvoie à un incident de son enfance : son père s’était moqué de lui à propos d’une confusion de mots alors qu’il lui récitait un poème pour son anniversaire ; il s’était senti humilié devant toute la famille. Pouvoir se souvenir de cet incident nous en libère en partie. Un autre pas sera accompli lorsque nous ferons l’effort de cesser de ressasser cette humiliation, de la dépasser, de prendre nos distances avec ce vécu douloureux pour rompre avec ce statut de victime.

Nos complexes se mettent donc en place à l’occasion d’expériences personnelles « indigestes », et forment des fragments psychiques « émotionnellement chargés2 ». Fait important : ils se trouvent au carrefour de...
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