NOUVELLE VIE l Dossier

ol s défis de
la soixantaine

60 ANS,
El ALORS

Quielle interroge, séduise ou angoisse, cette dizaine laisse rarement indifférent !
Pour mieux vivre la suite, il faudrait en passer par une étape d'introspection,
d'acceptation et de réflexion. Témoignages. emmanuele Mary

Aprés avoir
évoqué La Crise
de laquaran-
taine, Jacques
Gauthier
s'intéresse aux
sexagénaires,
dontil fait
partie. Une
vraie réflexion
et des pistes
pour mieux
vivre ce
passage

se cachent
derriére une
couverture
humoristique.
Les Défisde la
soixantaine,
Presse de la
Renaissance,
156 p., 14,80 €.

( :omme tout passage, toute
transition, la soixantaine
peut générer chez certains

del'inconfort, d’autant que, pour la
majorité d’entre nous, elle est liée a
la retraite. Un changement de vie
complet! A I'approche de ce chif-
fre rond, Jacques Gauthier s’est in-
terrogé sur son existence passée et
a venir, sur ce passage 6 combien
important pour redémarrer — ou
pas — une vie de liberté. Iauteur
québécois, universitaire et écri-
vain engagé, nous livre, dans son
dernier opus Les Défis de la soixan-
taine, une réflexion posée et posi-
tive sur cette “crise”, nécessaire
et décisive. Pour comprendre ces
enjeux, d’autres spécialistes et/ou
sexageénaires, auteurs d’ouvrages
sur ce grand passage, nous appor-
tent leur éclairage.

Apres avoir écrit sur les
difficultés de la quarantaine,
vous évoquez aujourd’hui

la soixantaine. Ces crises
seraient incontournables ?
Chaque décennie peut engen-
drer une fragilité, et la soixantaine
n’échappe pas a la regle, bien au
contraire. Selon les individus, cette
étape survient entre 55 et 65 ans.
Toutefois, je parlerais davantage
de passage. En grec, crisis signi-
fie prise de décision. C’est 'occa-
sion d’exercer son jugement, de se
prendre en main et de réfléchir a
ce qu’on peut faire, en harmonie
avec ce que l'on est profondément.
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Ainsi, cette crise est une opportu-
nité de grandir qui nous aide a de-
venir nous-memes.

Quel serait donc le défi

majeur de la soixantaine ?

Le premier, et I'ultime, est de don-
ner du sens! Plus nous vieillis-
sons, plus nous faisons face a des
questions existentielles. Qu’est-
ce que je fais de ma vie mainte-
nant? Quelle signification je lui
apporte? D’autant que c’est aussi,
pour beaucoup, I'age de la retraite,
et cette interrogation devient plus
prégnante. C’est un défi de taille,
quand on a toujours été engageé
dans la vie professionnelle, so-
ciale... avec un titre, un statut.
Aujourd’hui, on définit plus une
personne par ce qu’elle fait que
par ce qu’elle est. Il est donc na-
turel de ressentir des craintes au
début de la retraite: peur d’étre
inutile, de vivre un vide, de trou-
ver le temps long. Nous sommes
devant un nouveau choix de vie. La
tentation est grande de se lancer
dans de multiples activités au lieu
de se poser. C’est ce que je nomme
le syndrome EEE: essoufflement,
énervement, éparpillement. Or,

je pense qu'il faut se donner du
temps, environ une année, pour
“descendre en soi”.
Prendre du temps, mais
pour en faire quoi?
Pour s’interroger, se livrer a une
introspection réaliste. C’est 'occa-
sion de revisiter notre passé. Pour
moi, on ne peut vivre pleinement
cet age dela vie et la suitesionn’a
pas accepté son histoire et ses bles-
sures. Certes, nous n’avons pas les
moyens de changer le passé, mais
nous pouvons 'assumer. Admettre
que nous avons fait des erreurs, re-
connaitre nos failles, notre fragilité.
La société nous demande d’étre
forts, or nous sommes faibles, vul-
nérables. Il faut beaucoup d’humi-
lité pour I'accepter et c’est la seule
facon d’étre en paix avec soi-méme
et les autres. On quitte une image
de soi réductrice, idéalisée, pour
en adopter une différente, basée
sur 'amour, la gratuité.
Ce serait une sorte d’épreuve
pour mieux vivre apres?
Oui! Le danger, c’est de s’endor-
mir sans aucune remise en question,
alors que nous pouvons étre actifs
et créateurs. Uimportant est de faire

L’AVIS DE LA PSYCHANALYSTE

Multiplier les activités, c’est
se priver de beaucoup de choses

Anne-Marie Filliozat est auteur avec
Gérard Guasch, de Aide-toi, ton corps t'aidera

L’AVIS DE L’ECRIVAIN
Nous jouissons d’une vie
plus intense qu’autrefois

Yves Bady a écrit, a 65 ans
passés, La Soixantaine,
chronique d’'une vie
meilleure (Presses du Midi,
102 p., 14 €). Il est égale-
ment photographe.
“L'espérance de vie ne cesse
d’augmenter, ce qui nous
permet de jouir d'une exis-
tence beaucoup plus intense qu'autrefois.
Certes, il y a une logique de la vie: moins de
force, plus de bobos, de rides... Mais il ne faut
pas craindre de vieillir, il faut craindre de mal
vieillir. L'essentiel est d'accepter le temps qui
passe sans se résigner, sans revétir les « habits

(Albin Michel, 331 p., 20,90 €).

“La société nous encourage a nous surinvestir vers
l'extérieur, étre productif, réussir sa vie, sa retraite.
Cela pousse les individus a multiplier les activités;
ce que Jacques Gauthier appelle le syndrome EEE.
Ce n'est qu'une fuite en avant, une fagon d'échap-
per a ses peurs, au vide, de gérer I'angoisse pour ne
pas la ressentir. Cela crée dans le corps un état de tension qui génére
aterme de l'essoufflement. On ne peut pas soutenir ce rythme sur
la durée et encore moins avec 'age. Etre dans I'hyperactivité, c'est se
priver de beaucoup de choses, de la transmission, d’'une certaine spi-
ritualité, de la musique, de lalittérature... Cette course a la réussite
laisse peu de place a l'intériorité. On ne prend pas le temps de se poser
les questions “Qui suis-je 7", "Qu’est-ce que je veux ?” Or, la soixan-
taine, comme toute période de changement, demande de traverser un
processus de deuil. Aprés [‘étape du déni, il s'agit de dépasser les
moments de révolte, de colére; arréter le marchandage que représente
la course ala jeunesse. Surmonter l'inévitable déprime pour enfin par-

venir a l'acceptation. Cela prend du temps et nécessite de faireappela =

nos ressources intérieures pour enfin profiter d'un plein de vie.”

de vieillesse ». Cela passe par l'entretien du

S'entretenir, ’est respecter son corps, se
respecter. Il faut aussi garder un esprit de
jeunesse, avoir des passions, des projets...

jeunesse, c'est se tromper soi-méme.”

face a la réalité, sans la fuir. Sinon,
onrisque de devenir entété, jaloux,
plaintif, tyrannique. Les personnes
qui s’en sortent le mieux sont cel-
les qui ont réussi a faire ce point, a
définir ce qu’elles désirent, celles
qui s’ouvrent a de nouvelles amitiés,
savent rire d’elles-mémes... Nous
ne cherchons plus I'efficacité a tout
prix mais la joie de ce qui nous fait
vibrer: l'art, la poésie, le sport, le
bénévolat, la priere...

Aimer serait alors essentiel ?

A cette période de I'existence, on
passe de la mainmise au lacher
prise. amour devient l'exercice
primordial de notre vie. On n’a plus
rien a prouver a personne. On n’est
plus dans la performance. On est
dans la gratuité. Donner, recevoir,
s’ouvrir aux autres... dans le res-
pect et]’autonomie de chacun. Mais
attention, pas béatement! Aimer est
un verbe d’action, c’est donc un
risque qui se traduit par I'engage-
ment, la responsabilité. Cette liberté
d’aimer est le meilleur stimulant de
notre épanouissement.

Pour la vie de couple, c’est un
nouveau rendez-vous ?

Et un défi supplémentaire. Parce
qu’on se retrouve ensemble 24 h
sur 24, et qu’on peut vite se taper
sur le systeme. Ménopause >>
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Se résigner, c'est devenir aigri, et courir apres la

corps et de l'esprit, les deux étant indissociables.
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NOUVELLE VIE { 60 ans, et alors?

>> et andropause ont fait leur
ceuvre! Pour 'homme, la baisse
de la puissance sexuelle est diffi-
cile a vivre. Il en parle peu ou pas,
c’est une erreur. Aimer a cet age,
c’est se désapproprier de soi pour
deviner les besoins de I"autre, c’est
se réjouir de sa présence. En cou-
ple, nous sommes appelés a dialo-
guer et a se redécouvrir comme au
début! Nous avons a nous rejoin-
dre la ou nous sommes rendus, en
se faisant confiance. Il faut égale-
ment provoquer le désir en se don-
nant des temps d’intimité, en pla-
nifiant des rencontres. “L’appétit
vient en mangeant” dit-on!

Notre capacité a s’émerveiller
serait aussi un défi?

Oui, car on n’apprend pas cela,
comme on n’apprend pas a ac-
cueillir I'ennui, & en faire quelque
chose de positif. A la retraite, on
passe forcément par des phases
d’ennui. A nous de les rendre fer-
tiles. S’émerveiller, c’est guérir de

L’AVIS DU JOURNALISTE

Il m’a fallu réagir, transformer
cette soudaine liberté

en aventure fertile

Bernard Ollivier, auteur de La vie

commence a 60 ans (Phébus, 196 p., 15 €).

“A la dizaine précédente, l'anniversaire
m’avait semblé plus doux. Une petite

sonnette d'alerte seulement. Puis, la vie a

I'ennui et de la tristesse qui nous
disposent parfois au décourage-
ment. A la soixantaine, on peut
s’enfermer dans des habitudes et
des horaires. On cherche éventuel-
lement a tout controler, alors que
la vie nous appelle a un certain dé-
tachement et a la contemplation.
Lantidote, c’est de chercher cha-
que fois de quoi s’émerveiller.
Prendre du temps pour soi est
une facon de s’émerveiller?
Oui, cela n’a rien d’égoiste. C’est
plutot une expérience d’estime
de soil, un dialogue avec ce que
nous avons de meilleur. Il ne faut
jamais culpabiliser de prendre du
temps pour soi. La culpabilité n"ap-
porte rien de bon, de constructif.
Au contraire! Ces moments de
“recueillement” sont absolument
nécessaires pour se retrouver
soi-méme, et mieux aller vers les
autres, ensuite. Le grand défi, ou
appel, de la soixantaine est proba-
blement celui de I'intériorité.

Notre capacité a
nous émerveiller
est un antidote

a l'ennui

L’AVIS DE LA PSYCHOLOGUE

Etre en accord avec soi, c’est
étre dans la liberté de choisir

ce que I'on a envie d’étre

Claudine Badey-Rodriguez vient de
publier J‘ai décidé de bien vieillir (Albin
Michel, 294 p., 15 €). On laretrouve sur
son site www.claudinerodriguez.com

“La soixantaine est une transition qui sera

continug, faite de chdomage, de deuil et de la
retraite. 60 ans, ce n'était pas seulement un
chiffre rond. C'était un tournant dangereus,
une rupture, une voie sans issue visible. Je
me suis senti couler, sans que rien ni personne ne me
raccroche a la vie. Il m'a fallu réagir, transformer cette
soudaine liberté en aventure fertile. Aujourd’hui, je peux dire
que c'est I'dge d'or, comme on dit, mais aussi 'age “ultime”,
celui ou l'on prend conscience de sa fragilité. On est aussi
mieux a méme de penser l'avenir! Commence sans doute la
période la plus fertile, la plus ressemblante a nous-mémes.
Pour moi, le plus dur a été d’apprivoiser la solitude. J'ai eu des
idées trés noires mais la vie a pris le dessus. | ai choisi de me
tourner vers les autres, les jeunes notamment. Et de marcher:
Compostelle fut un déclic, puis “la route de la Soie”. J'y fis l'ex-
périence de l'effet de “résilience” de la marche, je décidai de
coucher sur papier mon périple (et les suivants) et de créer une
association, Seuil, pour aider de jeunes délinquants a se réinsé-
rer par lamarche. A cet age, la vie peut re-commencer!”

36 ‘ Pleine Vie

généralement vécue comme on a vécu
les précédentes, mais aussi en fonction
de l'image que l'on a de cet age. Et 3, la
société est néfaste. Les représentations
collectives ont un énorme impact sur les représentations
personnelles. Au regard du contexte général, il faut une bonne
dose d’optimisme pour accepter de vieillir! On ne peut pas
faire l'¢conomie d’'une pause pour regarder les choses en réa-
ité, s’y confronter et donner un sens a sa vie, cerner ses envies,
ses valeurs. Quand on est en accord avec soi, on est dans la
liberté de choisir... Pas dans la liberté de “faire ce que je veux”
mais “d'étre ce que j'ai envie d'étre”. On est aussi moins stressé,
tandis que lorsqu’on est dans la non-acceptation, on est dans
le stress. Il faut apprendre a écouter ses propres sensations,
étre dans l'instant, dans la présence a soi, l'optimisme aussi.
Tout cela se travaille! Attention, cela ne signifie pas étre dans

la passivité, mais prendre du temps pour étre et faire des
choses en accord avec soi. Quand on est mieux présent a soi,
on l'est aussi mieux aux autres et a ses activités.”
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