
  À mon épouse, Patricia.

  À mes enfants, Sarah, Maxime.

  À ma belle-fille, Sheela.

  À mes petits-enfants, Vikash, Lalitha.


  Partie1


  «La structure des vies humaines est intrinsèquement de forme narrative; les individus constituent les histoires qu’ils vivent et les histoires qu’ils racontent, et ils sont constitués par elles.»


  Robert A. Neimeyer


  INTRODUCTION


  À qui s’adresse ce livre?


  Ce livre s’adresse à toute personne intéressée à mettre ses souvenirs personnels à contribution pour mieux se connaître et développer une perception de soi plus complète et plus nuancée. L’approche proposée permet de redonner vie et actualité à des souvenirs souvent enfouis et à première vue disparates, et ainsi à mettre au grand jour la trame de sa vie dans toute sa richesse et sa signification.


  Il intéressera particulièrement ceux et celles qui ont atteint une phase de leur vie où examiner le passé et développer une vision intégrée de sa propre vie constitue un objectif de première importance pour affirmer son identité et sa valeur en tant que personne. La popularité des recherches généalogiques et des rédactions d’autobiographies parmi les personnes d’âge adulte avancé témoigne bien de l’intérêt de ces personnes à préciser leur identité, la contribution et le sens de leur propre existence, et à laisser une trace pour les générations futures.


  Explorer certains souvenirs personnels comme ce livre le propose n’équivaut pas exactement à rédiger son autobiographie, qui est une entreprise de longue haleine. En effet, ce livre n’est pas un guide pour l’écriture de son autobiographie. Toutefois, dans la mesure où il aura permis de faire ressortir certains souvenirs clés, il peut servir utilement de première étape à l’écriture plus complète d’un tel récit. Les réflexions sur des phases cruciales de votre vie que cet ouvrage aura suscitées faciliteront grandement un tel projet.


  
    CE LIVRE EST POUR VOUS SI VOUS CHERCHEZ…


    à approfondir et nuancer votre compréhension de vous-même;


    à laisser des traces pour les générations suivantes;


    une façon de témoigner de votre identité et de vos accomplissements;


    un cadre pour réfléchir sur la signification de votre vie;


    un moyen de vous réconcilier avec vous-même ou avec d’autres personnes, vivantes ou décédées;


    à mieux comprendre comment vous avez surmonté des phases critiques de votre vie;


    un projet qui puisse vous aider à réorienter votre vie si vous passez par une transition, comme le passage à la retraite.


    Divers auteurs ont identifié d’autres bénéfices que vous trouverez dans l’appendiceA.

  


  Le plus important, à cette étape, est de définir vos propres objectifs. Prenez quelques instants pour réfléchir à votre propre motivation à entamer cette exploration de votre passé. Peut-être s’agit-il d’intérêts autres que ceux exprimés plus haut?


  Pourquoi suis-je attiré par l’idée de retourner dans mes souvenirs?


  Pourquoi à ce moment précis de ma vie? Y a-t-il des événements ou des personnes qui m’incitent à le faire? Une phase de transition peut-être, comme le passage à la retraite?


  Y a-t-il des résultats particuliers que j’espère obtenir de cette rétrospective de certains pans de ma vie? Des résultats pour moi directement? Pour d’autres personnes peut-être?


  Certaines personnes pourraient-elles bénéficier de mon exploration de mon passé? Comment?


  Vous pouvez choisir d’écrire vos commentaires à ce sujet sur une feuille de papier. Il sera intéressant de revenir sur les raisons qui vous ont mené à ce projet plus tard, à différents moments de votre exploration et lorsque vous aurez terminé la lecture de ce livre.


  Ce programme n’est pas pour moi à ce moment de ma vie


  Le cas de la dépression


  Lorsque nous sommes aux prises avec la dépression, nous sommes submergés par les pensées négatives récurrentes: dévalorisation de soi, en premier lieu, mais aussi vision négative des gens et du cours du monde, désespoir que les choses puissent un jour s’améliorer. Les souvenirs personnels n’échappent pas à cette propension à la noirceur. C’est comme si on ne pouvait pas se rappeler autre chose de notre vie que nos échecs, nos manquements, et les problèmes qui continuent de nous hanter. Tel un cercle vicieux, ce flot continu de pensées négatives contribue à renforcer une image négative de soi. Qui plus est, une humeur négative entraîne nos pensées vers l’évitement des erreurs et les éloigne de l’exploration de nouvelles informations avec une ouverture d’esprit.


  À lui seul, le test qui suit ne suffit pas à déterminer si vous présentez une dépression au moment où vous lisez ces lignes. Il est du ressort d’un professionnel de la santé mentale, comme un psychologue ou un psychiatre, de procéder à un tel diagnostic. Toutefois, cette courte évaluation peut vous aider à déterminer si la poursuite du programme proposé dans ce livre est appropriée pour vous, à ce moment particulier de votre vie.


  Si votre réponse est «Oui» à 5 ou plus de ces questions, ce livre ne vous est pas conseillé pour le moment. Il représenterait un trop grand défi et il pourrait s’avérer contre-productif. Il est hautement préférable pour vous de consulter un professionnel de la santé mentale ou un médecin.


  Répondez aux questions ci-dessous en tentant compte des deux semaines qui viennent de s’écouler.


  
    	Êtes-vous triste, déprimé1 ou mélancolique la plupart du temps? OUI/NON


    	Avez-vous perdu intérêt pour les activités que vous trouviez agréables auparavant ou avez-vous cessé d’y prendre plaisir? OUI/NON


    	Êtes-vous fatigué ou sans énergie la plupart du temps? OUI/NON


    	Éprouvez-vous des difficultés à dormir ou dormez-vous trop? OUI/NON


    	Avez-vous de la difficulté à vous concentrer ou à prendre des décisions? OUI/NON


    	Votre appétit ou votre poids a-t-il changé? OUI/NON


    	Vous sentez-vous coupable ou inutile? OUI/NON


    	Avez-vous été pris de peur ou de panique sans raison apparente? OUI/NON


    	Êtes-vous agité et éprouvez-vous des difficultés à rester en place? OUI/NON


    	Ressentez-vous de l’anxiété ou de l’inquiétude? OUI/NON


    	Avez-vous l’impression de ne pas pouvoir continuer ainsi? Avez-vous songé à la mort ou à mourir? OUI/NON

  


  Si vous répondez «Oui» à cette dernière question et qu’il vous est venu des idées suicidaires ou des pensées de mettre fin à vos jours de façon récurrente, consultez votre médecin, peu importent vos réponses aux autres questions.


  Il est bien possible que vous puissiez reprendre la lecture de cet ouvrage et vous engager à aborder les souvenirs personnels comme il vous y invite, une fois que les symptômes de dépression se seront dissipés. Un conseil: parlez-en à votre médecin ou à votre thérapeute pour qu’il puisse intégrer l’approche de ce livre dans votre plan de traitement.


  Les souvenirs négatifs récurrents


  Chaque fois que vous vous rappelez votre passé, vous êtes littéralement submergé par des souvenirs négatifs ou traumatiques. Il vous est difficile de chasser ces souvenirs qui vous hantent. Des conflits et des drames personnels anciens continuent de mettre votre équilibre psychologique en péril. Si telle est votre situation, alors le programme exposé dans ce livre n’est pas approprié pour vous. Il serait mieux de consulter un professionnel de la santé pour vous aider à rompre ce cercle vicieux. Il est fort probable que la lecture de ce livre et l’application, aussi diligente qu’elle soit, des principes qui y sont exposés constituent une entreprise trop ardue, voire préjudiciable à votre santé mentale.

  


  
    1. Dans le texte, le masculin inclut le féminin et est utilisé sans discrimination afin d’alléger le texte.

  


  QU’EST-CE QUE LA MÉMOIRE AUTOBIOGRAPHIQUE?


  Définition


  «Ma mémoire me joue des tours ces temps-ci. Par contre je me rappelle très bien le jour de mon mariage: le temps qu’il faisait, la cérémonie, le banquet, … tout, et “en Technicolor” par-dessus le marché…» Ce genre de constatation vous est-elle familière? Certes, les défaillances de notre mémoire sont aussi communes que les blagues qui circulent à leur sujet. Pourtant, on dirait que ces carences du quotidien de notre mémoire épargnent certains souvenirs de notre passé ancien. En effet, nous avons l’impression que ces souvenirs très anciens sont eux bien conservés, avec netteté. Au fait, que savons-nous de la mémoire de notre vie, autrement dit la mémoire autobiographique?


  La mémoire autobiographique, c’est l’ensemble des souvenirs des événements personnels de notre vie. La caractéristique essentielle de la mémoire autobiographique est donc bien cette référence à soi: il s’agit de souvenirs personnels, ce qui les distingue de souvenirs de faits sur le monde en général (que les spécialistes dénomment la mémoire sémantique). Une autre caractéristique importante des souvenirs autobiographiques, c’est qu’ils comportent souvent des éléments sensoriels et perceptuels, ce qui ajoute à leur complexité et les rend si «vivants».


  Les chercheurs en psychologie cognitive s’accordent pour dire que les souvenirs autobiographiques sont représentés dans une structure hiérarchique, et cela selon différents degrés d’abstraction. À la base de cette hiérarchie, on trouve les souvenirs autobiographiques spécifiques. Un exemple serait les circonstances de temps et de lieu de la naissance de votre premier enfant. À ce niveau, les enregistrements en mémoire sont peu organisés, et les liens entre les souvenirs sont fragmentaires. De plus, ces traces mnésiques sont susceptibles de disparaître rapidement. Au niveau intermédiaire de l’organisation hiérarchique de la mémoire autobiographique, on trouve ces souvenirs spécifiques organisés en fonction de thèmes de vie ou d’objectifs qui sont pertinents pour l’individu. Ces souvenirs sont aussi typiquement rattachés à une période particulière de la vie. «Quand les enfants étaient petits», «Mes premiers pas dans l’entreprise», en sont des exemples. Ces thèmes personnels agissent comme des répertoires pour les souvenirs. Ils favorisent une intégration plus forte en mémoire, en d’autres termes des souvenirs plus durables et plus facilement accessibles. Enfin, le niveau supérieur de la structure hiérarchique correspond à la notion du soi, entendu ici comme l’ensemble des connaissances et des croyances de la personne à propos d’elle-même, incluant les objectifs et les plans de vie. C’est cette entité qui, un peu comme un administrateur, guide la récupération d’un souvenir autobiographique, et ultimement s’assure du maintien de l’identité et de la cohérence du récit de vie.


  La récupération d’un souvenir autobiographique spécifique se déroule selon les paliers de cette structure hiérarchique, en partant du niveau du soi et des objectifs de vie, via les thèmes personnels, jusqu’aux souvenirs spécifiques.


  Malgré un déclin des ressources cognitives d’attention et de mémoire, la mémoire autobiographique est bien préservée dans le vieil âge. La plupart des personnes âgées sont souvent capables de se rappeler et de revivre des souvenirs personnels avec un degré saisissant de netteté. Ainsi, avec l’avance en âge, se développe une meilleure capacité de voyager dans son passé personnel que de se rappeler des événements du passé récent.


  Par ailleurs, la recherche montre qu’en vieillissant, plus la personne porte attention et accorde de la valeur intrinsèque aux souvenirs personnels, meilleur est son bien-être psychologique.


  Amnésie infantile et pic de la réminiscence


  L’âge moyen du premier souvenir se situe entre 3 et 4ans. Mais la plupart des gens ont peu de souvenirs qui remontent à la période où ils avaient 5 ou 6ans. Cela dit, le terme «amnésie» est sans doute trop radical, car cette absence de souvenirs n’est pas complète et varie d’un individu à l’autre. Les facteurs impliqués dans cette amnésie infantile sont reliés au développement de la structure de la mémoire autobiographique présenté plus haut. En fonction de son développement cognitif, l’enfant en bas âge n’a pas encore pu constituer une structure de période de vie s’appliquant au temps qui s’est écoulé depuis la naissance jusqu’à l’âge de 5-6ans. L’enfant ne dispose donc pas d’un cadre cognitif qui lui permettrait d’indexer les souvenirs de cette période-là, ce qui les rend ainsi plus susceptibles d’être oubliés.


  À l’âge adulte moyen et avancé, les souvenirs des événements qui se sont déroulés du début de l’adolescence à la vingtaine sont particulièrement saillants en mémoire autobiographique. Ce phénomène s’appelle le pic de la réminiscence (en anglais, autobiographical memory bump). Effectivement, on observe qu’à partir de la quarantaine, les individus se rappellent avec facilité les souvenirs associés à cette période de leur jeunesse, en particulier les événements heureux. Il est intéressant de noter que les souvenirs de cette période se caractérisent par leur fraîcheur, leur vivacité et leur forte charge émotionnelle. Il s’agit d’événements que la personne considère comme des jalons importants de sa vie, tels que la naissance d’un enfant ou les étapes initiales d’une carrière. Cette période de la vie est typiquement celle qui détermine l’appartenance à une génération, ce que les psychologues sociaux appellent l’identité générationnelle. À titre d’exemple, pensons simplement à l’aura d’innovation et d’importance qui entoure les annéessoixante dans l’esprit des nombreux enfants du baby-boom, maintenant bien engagés dans la soixantaine.
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  Construction et reconstruction des souvenirs
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