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Introduction 


« Mourir, cela n’est rien, mourir la belle affaire. Mais vieillir, Ô vieillir » chantait Jacques Brel. 

Dans cette chanson l’artiste énonce avec poésie des circonstances et des états où s’achève l’existence. Instants et dernières secondes qui précèdent le grand voyage. 

En voici quelques extraits : 

Mourir en rougissant
Suivant la guerre qu'il fait
Du fait des Allemands
A cause des Anglais 

Mourir de frissonner
Mourir de se dissoudre 

Mourir face au cancer
Par arrêt de l'arbitre
  

Mourir sous le manteau
Tellement anonyme
Tellement incognito
Que meurt un synonyme 

Mourir couvert d'honneur
Et ruisselant d'argent
Asphyxié sous les fleurs
Mourir en monument 

Mourir insignifiant
Au fond d'une tisane
Entre un médicament
Et un fruit qui se fane 

Mais dans sa sagesse d’homme, l’artiste exprime dans le refrain de cette même chanson ce qu’il ressent être le drame absolu… « Mourir, cela n’est rien, mourir la belle affaire. Mais vieillir, Ô vieillir ». 


Ce même Jacques Brel exprime dans un autre texte, une autre chanson, l’état de vieillesse. « Les vieux » trace un portrait d’une immense tristesse. Un tableau aux couleurs fanées. 

Extraits : 

Les vieux ne parlent plus
Ou alors seulement parfois du bout des yeux
Même riches ils sont pauvres. 

Chez eux ça sent le thym, le propre
La lavande et le verbe d'antan
Que l'on vive à Paris, on vit tous en province
Quand on vit trop longtemps. 

Les vieux ne bougent plus
Leurs gestes ont trop de rides leur monde est trop petit
Du lit à la fenêtre, puis du lit au fauteuil
Et puis du lit au lit. 

Les vieux ne meurent pas
Ils s'endorment un jour et dorment trop longtemps
Ils se tiennent la main
Ils ont peur de se perdre et se perdent pourtant
Et l'autre reste là
Le meilleur ou le pire, le doux ou le sévère
Cela n'importe pas
Celui des deux qui reste se retrouve en enfer
Vous le verrez peut-être
Vous la verrez parfois en pluie et en chagrin
Traverser le présent
En s'excusant déjà de n'être pas plus loin 

Ce texte bien que lui aussi rempli d’une dramatique poésie exprime davantage les peurs de l’artiste que la réalité. À la décharge de l’auteur, il faut reconnaître que dans les pensées, les avis et opinions communes, être vieux est un état peu enviable, source de tous les abandons, de tous les replis et synonyme d’une attente passive. Le vieux serait un être retiré du monde, déjà perdu, presque oublié tant par les autres que par lui-même. 

Quittons cet a priori, cette sentence, pour s’engager sur un chemin plus coloré, certes semé d’obstacles, mais ce ne sont que d’autres obstacles. Nous en avons franchi tant d’autres. Pourquoi ceux-ci devraient-ils s’ériger en murs, en barrières insurmontables ? Ce ne sont que d’autres aspérités du voyage. Le chemin continue et il faut s’y adapter, pas à pas. Je me souviens de cette blague qui dit :« Un vieux c’est un jeune qui se demande ce qui s’est passé ! » Cette affirmation humoristique est peut- être plus proche de la réalité qu’il n’y paraît. 

Mais commençons par le commencement. Commencement de la fin mais commencement tout de même. 

Qu’est-ce qu’être vieux ? Pour cela donnons la parole au bon vieux dictionnaire : 

Vieux : adj : 

1. qui existe depuis une longue durée ; pas nouveau. 

2. qui est ancien ; usé, démodé. 

3. qui a déjà vécu un grand nombre d'années. 

4. qui est âgé, qui a vécu pendant longtemps. 

5. qui a un certain nombre d'années d'existence. 

6. en mauvais état. 

7. dont on ne fait plus usage ; passé de mode. 


Voici une liste qui ne fait pas très envie. 

Sur le plan social et professionnel être vieux correspond à une période appelée la retraite. Une fois encore laissons le dictionnaire nous en donner la définition. 

Retraite : nom féminin singulier 

	Action de se retirer (d'un lieu, d'une activité) 

	Prestation sociale, pension versée à la personne qui a atteint l'âge d'arrêter le travail. 

	Moment de recueillement. 



La définition du mot « retraite » laisse clairement entendre qu’entrer dans cette période de vie est considérée par le monde qui nous entoure comme un retrait (qui peut s’apparenter à une capitulation), une pension liée à un arrêt définitif de tout travail, un recueillement (synonyme d’isolement). 

Si la pension versée est un acquis et un bienfait qu’il faut défendre, qu’en est-il de la « capitulation », de « l’isolement » ? Là encore une lourde sentence vient sanctionner celui qui prend de l’âge. Non seulement il n’est pas nouveau, mais il est aussi usé, démodé, en mauvais état, passé de mode et il ne lui reste plus que la capitulation et l’isolement. 

Rien de bien réjouissant dans tout cela. 

Le vieillissement n’a pas de délimitation précise. À cette frontière fixée par un arbitrage social à positionnement variable (âge de la retraite) je préfère la position du professeur Patrick N éminent cardiologue d’un grand hôpital parisien qui nous dis : « À partir de cinquante ans on avance sur un champ de mines. » 

Bien sûr il faut prendre cette affirmation avec les nuances qui s’imposent. Il va de soi qu’il ne se passe rien de biologiquement inquiétant dans la nuit qui sépare nos 49 ans de nos 50 ans. Nous ne sommes pas des pots de yaourt ou autres produits à date de péremption. Petite parenthèse humoristique : on se demande bien ce qu’il peut se passer dans ce frigo pour qu’en une nuit le produit comestible que nous avions à disposition devienne impropre à la consommation. Il y a clairement des mystères qui se cachent dans nos frigos. Et pourtant … c’est sympathique un frigo. A priori ce n’est pas l’objet ou l’appareil électroménager qui pourrait nous inquiéter le plus. Rien à voir avec le sèche-cheveux qui a déjà fait des victimes. Rien à voir non plus avec la perceuse qui peut facilement se transformer en arme redoutable. Un frigo. C’est de nature plutôt calme un frigo. Comme quoi il ne faut se fier à personne. 

Mais revenons au professeur Patrick N. et à son affirmation et sur ce champ de mines qui débuterait à 50 ans. En fait, ce que nous explique l’éminent cardiologue, c’est que, s’il est évident que toute la vie durant un individu peut mettre le pied sur une mine et malencontreusement se retrouver en situation médicale grave, à partir de 50 ans, le nombre de mines qui jalonnent notre parcours devient de plus en plus croissant. Mais si certaines de celles-ci sont imprévisibles, d’autres peuvent être identifiées et donc évitées. C’est pourquoi il faut classer ces mines en trois catégories : les imprévisibles, les évitables et celles dont l’impact peut être considérablement réduit si le voyageur que nous sommes vient à y poser malencontreusement le pied. 

Si, par définition, les imprévisibles ne peuvent s’anticiper, les deux autres méritent toute notre attention. Cette attention perpétuelle et indispensable est certainement ce qui caractérise ce nouvel état qu’est la vieillesse. Elle le symbolise d’autant plus que notre attention doit se fondre dans l’évolution inhérente à l’avancée dans la vie, aux expériences nouvelles, aux contraintes nouvelles. 

Les pages qui vont suivre ont pour objectifs de formuler quelques conseils pour avancer, lucides, responsables et actifs. Notre but est d’éclairer sous un beau soleil d’automne ou d’hiver les définitions citées ci-dessous et d’aspect particulièrement austères. 

Si certains de ces conseils découlent du bon sens, d’autres moins évidents peuvent ouvrir des perspectives jusqu’alors in envisagées. 

Dans ce texte, l’axe central des avis, des conseils, des réflexions et témoignages exprimés seront placés sous la lumière de la pensée de Baruch Spinoza : ne pas prendre ses désirs pour la réalité mais la réalité pour ses désirs. 

Cet état d’esprit semble plus propice pour avancer pas à pas tout à la fois vigilant et serein. Nous souhaitons dans cet ouvrage inviter le lecteur, quel que soit son âge, qu’il soit entré dans la vieillesse ou qu’il s’interroge sur cette étape de vie, à ne jamais baisser les yeux devant sa condition de mortel et à continuer de regarder l’horizon et ses champs du possible. 


« Le bon sens est la chose du monde la mieux partagée. » 
(Descartes) 


Le corps a ses raisons. 


En 2021, l’Insee annonce qu’en France le nombre de centenaires, qui était de 1 100 en 1970, s’élève à 26 000 40 ans plus tard. D’après les études ce nombre s’élèvera à 270 000 d’ici à 2070. Il est même estimé qu’une petite fille sur deux qui naît aujourd’hui sera centenaire. 

Cette progression de l’espérance de vie est encourageante. Mais elle ouvre de nombreuses fenêtres sur de nouveaux paysages de vie à explorer. 

Les premières questions qui coulent de source à la suite de ces chiffres sont : « Qu’en est-il de l’état de santé de ces centenaires ? Qu’est-ce que le vieillissement ? Que signifie « vieillir » ? 

En bonne place dans la longévité des espèces, l’être humain vieillit dès sa naissance. Il sera cependant considéré comme « vieux » qu’à partir de 65 ans. 

Le vieillissement est un processus naturel, universel et inévitable qui se caractérise à partir de l’âge adulte. Vieillissement ou sénescence désigne l’ensemble des processus physiques, physiologiques et psychologiques qui modifient l’organisme vers un ralentissement de l’activité vitale, amenant l’être vers sa mort naturelle. Souvent la sénescence est confondue avec le vieillissement pathologique. Ce dernier correspond à l’augmentation des maladies à travers le passage du temps. 

Au niveau cérébral, nous perdons 2% de notre masse cérébrale tous les 10 ans après notre puberté. C’est évidemment une moyenne car nous avons tous dans notre entourage au moins une personne qui perd beaucoup plus que cela. Et c’est sans compter les nombreux automobilistes, lesquels, par leurs comportements farfelus et dangereux, prouvent quotidiennement eux aussi, que cette perte de masse cérébrale est inégalement répartie. 

Un peu plus sérieusement. Les altérations sensibles perçues après 65 ans se visualisent par l’apparition de plaques séniles ou l’accumulation de petits filaments dans les neurones. Ces altérations diminuent notamment la capacité des neurones à faire de nouvelles connections. Ceci explique que le vieillissement puisse s’accompagner d’une baisse de performance mnésique et d’une diminution des fonctions cognitives. Concrètement, en vieillissant, l’homme perd petit à petit la capacité à s’adapter à son environnement. 

D’une manière générale, le vieillissement peut se résumer par une altération physiologique des éléments fonctionnels avec remplacement par des constituants improductifs. Cette baisse de fonctionnalité affaiblit l’organisme, ce qui augmente le risque d’apparition de pathologies. 

Avancer en âge pour atteindre le cercle (croissant) des centenaires c’est prendre conscience qu’il faut s’adapter au plus tôt face à un phénomène naturel. Combattre ce phénomène naturel est une lutte perdue d’avance. Du moins aujourd’hui. Il n’est pas interdit de rêver. A moins que cela ne s’avère être un cauchemar. Il est possible qu’un jour le rêve d’immortalité se réalise. Faut-il s’enthousiasmer ou redouter le pire quand l’homme parviendra grâce à la science à atteindre et franchir cette frontière qui le fera changer fondamentalement sa nature ? Et il y parviendra. C’est certain. Ce n’est qu’une question de temps. Il est aisé d’imaginer la cascade de bouleversements que cela produira. Mais pour l’heure ce n’est pas le cas. Et c’est sans doute mieux ainsi. 

Pascal a écrit : "Le malheur naturel de notre condition faible et mortelle est si misérable, que rien ne peut nous consoler lorsque nous y pensons de près". 

En attendant cette hypothétique immortalité l’homme doit se résoudre à sombrer dans l’inconsolabilité dont parle le philosophe. Ne pas accepter cette condition, c’est entrer dans un espace plus dangereux encore : le déni. 

Quel que soient les domaines concernés, le déni est certainement l’une des causes majeures d’une aggravation des conséquences. Le réel est incontournable. Il est le territoire temps et espace dans lequel nous évoluons. Refuser la réalité au prétexte du traumatisme qu’elle suscite ne diminue en rien le traumatisme. Au contraire, il l’accentue. Comme une plante sauvage celui-ci s’enracine, se développe, se propage et grandi jusqu’à déborder de son champ initial et tout phagocyter. Le déni perçu comme une solution s’avère être le fertilisant d’un drame à venir. 

Rendons justice à ceux qui souhaitent devenir vieux et pourquoi pas centenaires. Il est clair qu’ils font preuve de lucidité face à leur condition inéluctable de mortel. Cette lucidité éclaire le réel, tous les réels de leur existence. Quelles soient les motivations de cette ambition et quel que soit l’âge à partir duquel ce désir se manifeste et grandi, il est clair que celui-ci met à jour un principe de base déjà énoncé par Jean Racine dans « Les Plaideurs » : « Qui veut voyager loin ménage sa monture ». 

À ce principe sage et plein de bon sens il faut en compléter l’adage : « Qui veut devenir vieux doit bien s’y prendre jeune. » 


Voilà pourquoi cet ouvrage ne s’adresse pas exclusivement aux personnes ayant atteint ou sur le point d’atteindre la frontière symbolique des 65 ans qui marque l’entrée dans la vieillesse. 


Ce n’est donc pas l’âge qui détermine ce choix mais le sens que chacun donne à son existence. 


« La vie est belle. » 

Voici quelques rappels d’une philosophie exprimée par des artistes ou industriels du luxe et de la beauté. 


« La vie est belle » s’affiche en titres du très beau film de Roberto Benigni sorti en 1998 et du film de Frank Capra sorti en 1946. Cette affirmation tend à nous rappeler que, quoi qu’il arrive, qu’elles que soient les situations ou circonstances, qu’elles que soient les douceurs, drames et/ou tragédies, la vie est un bien qui n’a pas son égal de beauté. Ce regard artistique est repris par l’industrie du cosmétique et du luxe puisqu’on retrouve cette affirmation en slogan publicitaire chez Lancôme (créé en 1935 par Armand Petitjean, parfumeur à Paris) avec, comme rayonnante illustration, la radieuse Julia Roberts. 

« N’oublie pas que tu vas mourir » 

Le bon sens et la sagesse obligent à prévoir, anticiper. 


Si personne ne peut ralentir le temps, chacun peut agir sur ce qui le constitue. Intervenir sur ce qui le compose dans le présent et s’offrir un futur potentiellement différent. 


Comme il est dit dans le sous-titre de ce texte : 

« Se donner les moyens de devenir centenaire sans abandonner toutes les choses qui donnent envie de devenir centenaire. » 


Autant commencer par l’évidence et appeler un chat…un chat. Toute personne raisonnable, lucide et de bonne foi se doute du bref listing qui va suivre et qui énumère les points primordiaux pour se donner les moyens d’avancer en âge. Mais ce n’est pas parce que l’on sait les choses, que l’on est en mesure d’en tenir réellement compte et d’agir en conséquence. C’est pourquoi nous allons tenter d’aller au-delà d’une « douloureuse » énumération et de conseils éculés, évidents, mais aussi parfois moroses pour chercher à proposer des pistes plus joyeuses, plus proche de ce que nous sommes afin de ralentir le vieillissement et de bien le vivre. 

Le Dr Pascal Douek, médecin du sport et nutritionniste, auteur du livre Les nouvelles clés de la longévité, aux éditions Leducs pose un verdict médical cru et peu enthousiasmant. Il n’en est pas moins indispensable. 


Le vieillissement est un phénomène naturel, inéluctable. En revanche, il est possible de le ralentir en adoptant une bonne hygiène de vie, notamment grâce à la pratique d'une activité physique régulière, à l'adoption d'une alimentation variée et équilibrée, à la lutte contre le stress oxydatif, et à l'entretien des capacités cognitives. "En parallèle, il est primordial de lutter contre les facteurs responsables de l'inflammation, qui augmentent le risque de maladies chroniques, cardiovasculaires, ostéoarticulaires et de cancers". Il s'agit : 

	Du tabac, 

	De l'alcool, 

	Du sucre qui est un producteur d'inflammation important ; 

	Du surpoids qui génère un état inflammatoire chronique ; 

	De la sédentarité, qui correspond au temps passé assis ou allongé en dehors des temps de repas et de sommeil ; 

	Du sommeil : il est important de bien dormir 6 à 8 heures par jour car le sommeil a une fonction réparatrice. 

	Du stress qui est un gros producteur d'inflammation chronique. 

	Du soleil qui a un effet sur le vieillissement cutané. 

	Des toxiques environnementaux : (pollution, additifs dans l'alimentation) qui jouent un rôle clé sur l'inflammation et le vieillissement.  



Merci docteur. Avec ça on est copieusement servi. Au moins, comme on dit communément, « ça a le mérite d’être clair ». Mais bon, comme le disait un célèbre Professeur en médecine à une femme qui lui demandait : 

-            « Docteur, si je ne fume pas, si je ne bois pas d’alcool, si je mange équilibré et si je fais du sport quotidiennement, est-ce que je vivrai plus longtemps ? » 

L’éminent professeur répondit : 

-            « Je ne sais pas si vous vivrez plus longtemps mais ce dont je suis certain c’est que cela vous paraîtra beaucoup plus long. » 

Voici une réflexion qui paraît pleine de bon sens et qui démontre que connaître la vie ce n’est pas forcément savoir exclusivement ce qui la fait durer plus longtemps mais aussi ce qui en procure la saveur. 

L’idéal serait d’arriver à ce que ce qui en procure la saveur soit aussi ce qui la fait durer le plus longtemps possible. 

Et donc, comment concilier nécessités et plaisirs, obligations et choix ? On en revient toujours à la question initiale : comment prendre la réalité pour ses désirs ? Sacré Spinoza (1632-1677) ! Et dire qu’en son siècle l’espérance de vie ne dépassait pas 25 ans. 



Miroir mon beau miroir dis-moi quel âge me donnes-tu ? 


Aimer son âge 


Avancer dans le temps tout en ignorant le temps qui passe est une activité qui relève d’une forte aptitude au déni. Chez certaines personnes cela va jusqu’à oublier ou ne pas vouloir tenir compte de son âge. Cette capacité exercée parfois avec brio est cependant un sport à hauts risques qui n’est pas sans conséquences. 

Le réveil ou la prise de conscience du réel peut être brutal le jour où, dans un bus, un métro ou une salle d’attente bondée un jeune inconnu vous cède sa place sans que l’on s’y attende. Le regard de l’autre à cet instant oblige à réaliser que le regard que l’on porte sur soi n’est plus en phase avec ce que les autres voient. 

Mon miroir me mentirait-il ? 

Chaque jour pourtant je me contemple dans ma glace et celle-ci me confirme quotidiennement qu’il n’y a aucun changement. Bon ! Je veux bien concéder que depuis mes 30 ans il y a eu quelques transformations. Mais trois fois rien. Et à peine visibles. 

A moins que… 

Trois petites énigmes à résoudre : 

1)      Comment expliquer qu’une laide ou un laid peut se trouver belle ou beau en se regardant dans la glace et qu’inversement un beau ou une belle peut se trouver moche en contemplant son reflet dans ce même miroir ? 

2)      Sachant que depuis quelques temps des jeunes gens me cèdent leur place afin que je puisse m’asseoir dans les transports en commun, à combien s’élèvera le tarif de l’intervention en chirurgie esthétique qui me permettra d’effectuer mes futurs voyages en bus et/ou en métro en restant debout ? 


3)      Sachant qu’hier soir j’ai fêté mon cinquantième anniversaire, quel est l’imbécile qui a décidé que ce matin, à mon réveil, je fais partie de la catégorie des seniors ? 

Un repère à géométrie variable. 

Le docteur Christophe de Jeager, directeur de médecine et physiologie de la longévité nous explique : « Chacun vieillit à son rythme. La chronologie n’a guère de sens pour évaluer l’âge d’un patient. Seul compte l’état de chacun de ses propres organes. L’âge physiologique, propre à chaque individu, va donc se calculer à partir d’une multitude de critères. » 

Ce scientifique émérite nous rappelle en d’autres termes ce que disaient de façon plus simple et sans doute plus simpliste les anciens : « On a l’âge de ses artères. » 

Ainsi l’âge chronologique ne serait qu’une valeur relative permettant de classer et de ranger, culturellement et socialement les individus dans des dossiers sur des étagères. 

Nous ne sommes pas des numéros. 

Les exemples qui démontrent que notre âge ne change pas de façon mécanique, tous les ans, sont pratiquement aussi nombreux qu’il y a d’individus. 

La preuve : comment déterminer l’âge réel d’une personne de 42 ans d’âge chronologique, qui présente un vieillissement des poumons similaire à un homme âgé d’une cinquantaine d’années tout en affichant un indice de masse corporelle d’un homme de trente ans ? 

Faudrait-il faire la moyenne des multiples indicateurs et tenir compte, entre autres, de l’environnement, du comportement, des gênes, de l’alimentation, de l’activité physique, du mental, du sexe et de sa sociabilité pour déterminer l’âge d’in individu ? 


Trop compliqué. Alors autant conserver de façon arbitraire l’âge chronologique mais en conservant à l’esprit que celui-ci n’est qu’une unité de mesure imparfaite qui ne nous définit pas. 

Une part de ce que nous sommes. 

Ce qui importe, ce n’est donc pas notre date de naissance et le nombre d’années écoulées depuis ce jour. Non. « La plus grande chose du monde, c’est de savoir être soi », nous indiquait Montaigne. Est-il nécessaire de préciser que dans le propos du philosophe il est induit : « En toute époque de son existence. » Cette précision dans le sous-entendu n’a pas pour but d’apporter un rai de lumière spécifique sur la nécessité de durée. Mais, comme on dit, « ça va mieux en le disant ». 

Être soi, c’est parvenir à être soi à tout âge. Conserver cet équilibre fragile au fil du temp et savoir cultiver cette lucidité dans cette partie de notre existence communément appelée vieillesse. Et c’est encore Montaigne qui éclaire le chemin dans cet éloge du plaisir du « vivre à propos » : « Quand je danse, je danse, quand je dors, je dors ». Cette plénitude ne devient optimale que lorsque l’on est « tout à soi » dans la vieillesse. « À mesure que la possession du vivre est plus courte, il me la faut rendre plus profonde et plus pleine. » 

Comment y parvenir ? 

Certainement pas par le déni. Certainement pas par le mensonge. Certainement pas par le refus. 

La seule solution viable est l’amour que l’on se doit à soi-même. Un amour sincère de ce qui est et non de ce que l’on voudrait qui soit. 

Un amour qui avancerait sur le chemin de la vie en suivant la pensée de Spinoza, cet autre philosophe qui illumine nos jours et qui nous rappelle et nous invite : « à ne pas prendre nos désirs pour la réalité mais la réalité pour nos désirs. » 


Aimer son âge 

Pour parvenir à aimer son âge il est indispensable de connaître les étapes qui balisent le chemin pour y parvenir. Certains d’entre nous se situent tout au début de ce voyage entre son soi imaginé ou refusé et son soi réel. D’autres, à l’inverse acceptent et apprécient ce qu’ils sont dans le présent. Mais ces derniers ne représentent qu’une minorité des personnes concernées. La plupart d’entre nous se situe quelque part sur le chemin qui mène du point de départ au point d’arrivée. En suivant le trajet (virtuel) ci-dessous, vous saurez vous situer. Vous découvrirez le chemin qui reste à faire pour atteindre (dans ce domaine) la plénitude de la réalité et vous pourrez également constater le chemin que vous avez déjà effectué. Cette constatation peut s’avérer encourageante pour visualiser le trajet accompli et celui qui reste à parcourir pour atteindre l’objectif. 

Si vous chercher à ralentir le processus du vieillissement, masquer ou faire disparaître les marques du temps, c’est que vous vous situez au point de départ du chemin à parcourir pour un soi assumé. Dans votre cas il est clair que vous n’aimez pas votre âge et que vous êtes prêt à déployer moyens et énergie pour faire jeune. En votre for intérieur le temps s’est figé. Le changement est exclu et le regard de l’autre est entre autres source de ce refus, de ce déni. 

Il est probable que vous accordez une place très importante à votre apparence. Est-ce parce que vous ne vous sentez pas assez exister à l’intérieur de vous-même ? Focaliser ses actions et ressources de façon excessive dans le paraître a généralement comme objectif d’évincer le questionnement sur ses réels désirs. Une série de questions et de réponses découlent de votre comportement afin de progresser vers l’amour de soi dont l’amour de son âge fait partie. Comment utiliser mon temps autrement que pour agir sur mon apparence dans le but de masquer le réel ? En étant moi-même serais-je moins aimé ? Quelles sont mes qualités ? Quelles sont mes compétences ? Qu’est-ce que je redoute le plus en agissant contre cette réalité ? 

L’étape suivante qui consiste à négliger son âge, à ne pas y penser, à ne pas s’en soucier jusqu’à ne pas avoir le temps d’y penser peut sembler vertueuse. Mais cette attitude bien que portée sur la curiosité et les investissements qui font sens peut aussi cacher une sorte de déni. Une fuite en avant les yeux ouverts sur le monde mais fermés sur soi. 

Cela induit une désinvolture sur le sujet sous le prétexte d’occupations multiples et variées. Autres étapes, autres questions. Eviter le sujet de l’âge sous le prétexte d’une suractivité, n’est-ce pas éviter les angoisses potentielles et légitimes liées au temps qui s’écoule inexorablement et son lot de conséquences ? 

Ne faut-il pas s’arrêter de courir pour se regarder en face ? Et ne faut-il pas aussi s’arrêter de courir pour définir ses réelles priorités ? 

L’étape suivante, bien que placée sous le signe de l’acceptation, présente cependant un écueil. Il y a grand risque à confondre acceptation et résignation. 

La fatalité enveloppe l’être, le vécu et tout ce qui l’entoure. De cette attitude découle l’inutilité de la volonté. Elle teinte par avance de gris tout ce qui adviendra. Le bonheur se situe dans le temps passé et il ne reste plus qu’à vivre du fade, du triste, une succession d’abandons programmés. 

Cette vision de soi ne peut-elle s’apparenter à une prison mentale dans laquelle on s’est soi-même enfermé ? Comment ouvrir, sortir et retrouver le chemin de la liberté ? 


Ouvrir sa porte, sa grille consiste en premier lieu de s’ouvrir aux autres, à leurs projets, leurs émotions. L’autre est souvent porteur d’imprévus délicieux et colorés. La rencontre avec l’autre est sans doute le meilleur moyen pour se rencontrer soi-même. Se trouver ou se retrouver. Se réapproprier son image et son corps de façon positive. Prendre soin de soi avec bienveillance. 

L’ultime étape, celle à laquelle nous aspirons tous même sans se l’avouer, peut être considérée comme l’étape de la pacification. Il n’y a plus de combat, de lutte, de discorde et de distorsion entre la réalité objective et le vécu. Fin du conflit entre « je vieillis » et « comment je ressens le temps qui passe. » 

L’âge et tout ce qu’il impose est accepté sans entrave, sans fatalité, sans déni. Nos désirs n’ont pas disparu. Ils sont différents et assumés avec bienveillance. La perception de soi est pratiquement en phase avec l’image de soi. Une forme de confiance en soi et de sérénité permettent de ne pas paniquer face aux marques du temps. La joie de vivre est constamment alimentée dans le tempo qui se doit par la curiosité, la spiritualité et l’imaginaire. On est et on continue d’être réceptif aux plaisirs de l’existence. On ose se lancer des défis pour acquérir d’autres compétences ou pour explorer de nouveaux espaces. Et surtout, perpétuel artisan tisserand, on crée et entretient les liens avec attention et finesse. 

On aime son âge et le temps qui passe parce qu’ils constituent la réalité de nos désirs. Il va de soi que cela n’est pas très facile. Mais si c’était facile, ça se saurait, et il n’y aurait aucun mérite à s’engager sur ce chemin. 


Neuf français sur dix redoutent la maladie d’Alzheimer. 


Une maladie redoutée qui n’a pourtant rien d’inéluctable. 


La maladie d'Alzheimer est une maladie neurodégénérative du tissu cérébral, incurable à ce jour, qui entraîne la perte progressive et irréversible des fonctions mentales et notamment de la mémoire. 

Extrêmement redoutée chez les 60 ans et plus, elle est vécue comme une atteinte à notre moi profond et à ce qui nous définit. 

Dans moins de 5% des cas, l’origine de la maladie est génétique. Le reste du temps elle semble résulter d’une cascade d’événements liés à notre mode de vie. 

Si l’on ignore encore sa cause exacte, les facteurs qui la favorise ou la font reculer sont identifiés, ce qui permettrait d’agir sur 95% des cas. 

Pour ce qui est de notre cerveau, il est clairement établi que tous nos actes, toutes nos pensées ainsi que notre environnement le façonnent en permanence. 

En fortifiant notre réserve cognitive, c’est-à-dire la plasticité cérébrale et la qualité des connexions neuronales, notre cerveau résiste mieux à la maladie et peut plus facilement emprunter d’autres circuits que ceux qui sont lésés. Cette réserve cognitive se constitue tout au long de notre vie selon de nombreux facteurs comme l’exposition à des toxines, l’état de santé cardio-vasculaire, la qualité du sommeil, l’engagement social, les loisirs, l’activité physique ou encore l’alimentation. 

Exclure les neurotoxines 


Pour fortifier notre cerveau il nous faut : 

- réduire les toxiques qui l’abîme : le tabac augmente de 15 % le risque d’Alzheimer et altère le cortex. 

- limiter les pesticides (doublement de la maladie chez les agriculteurs régulièrement exposés.) 

- réduire les métaux lourds comme l’aluminium (concentration importante de sulfate d’aluminium dans l’eau du robinet de certaines régions, cosmétiques, déodorants) ou le mercure (surtout via les amalgame dentaires). 

Attention à la nourriture industrielle. 

Notre organisme sait gérer nos écarts. Mais les problèmes surviennent lorsque les aliments festifs ou industriels deviennent habituels. 

L’alimentation occidentale combinée à la sédentarité serait responsable d’un cas d’Alzheimer sur quatre. Certains additifs tel que le E621 (rehausseur de goût) ou les AGEs (Advanced Glycation End-products) produits lors de la cuisson de protéines ou de glucides à une température supérieure à 120°C (frites, chips, poulet rôtis) sont des marqueurs de la maladie. 

À cela il faut ajouter les graisses alimentaires de mauvaise qualité et l’excès de sucre. 

Les acides gras saturés détruisent les synapses des neurones de l’hippocampe (siège de la mémoire) et, pire encore, les acides gras trans (AGT) grignoteraient littéralement notre mémoire. Pour chaque gramme consommé nous oublierions presque un mot de notre répertoire. 

Ces acides gras utilisés par l’industrie sont déjà bannis de certains pays mais perdurent (à faible dose mais ils perdurent) en France. Quant au sucre, l’autre grand fléau du cerveau il pourrait être indirectement responsable de la moitié des cas d’Alzheimer via l’hyperinsulimie qu’il provoque dans le sang. Pour certains chercheurs, la maladie d’Alzheimer serait un diabète de type 3, les lésions cérébrales observées traduisant une résistance à l’insuline. 

Il est donc indispensable d’éviter les aliments industriels (autant que possible) qui représentent les trois quarts de notre consommation de sucres (plats préparés, conserves, charcuterie…) mais aussi les édulcorants artificiels, qui entraînent la même réponse de l’insuline. 

Choisir les aliments anti Alzheimer 

Il est établi qu’un régime faible en certaines substances, comme les vitamines B6 et B12, l’acide folique, les oméga 3 et le zinc, est associé à un risque augmenté de la maladie d’Alzheimer. 

Pour se procurer tous ces nutriments et faire face à l’inflammation et aux radicaux libres responsables de la destruction des neurones, le régime méditerranéen est sans contexte la référence. 

Le régime méditerranéen réduirait le risque de maladie d’Alzheimer de 40%, et suivre ce régime de santé durant seulement cinq ans améliorerait les performances cognitives de 30%. 

Quelques explications pour mieux comprendre. 

Chercheurs et spécialistes s’accordent sur les points suivants : 

-            Les polyphénols issus des fruits et légumes auraient des actions hors pair permettant de protéger les neurones contre l’accumulation de substances neurotoxiques. Au palmarès de ces supermolécules on trouve le resvératrol du raisin noir, la curcumine du curcuma, les anthocyanes des myrtilles ou encore les polyphénols des grenades. 

-            Le régime méditerranéen est également riche en graisses de qualités, avec l’huile d’olive et les oméga-3 DHA des poissons gras (sardines, anchois maquereaux …) En consommer au moins deux par semaine réduirait le risque d’Alzheimer de 30 % d’après de nombreuses études. 


Il faut bouger. 

Une étude réalisée par des scientifiques de l’Université de Pittsburg aux Etats-Unis donne des résultats étonnants. 

Pratiquer n’importe quelle activité physique, jardinage, danse, vélo ou encore natation, de façon régulière avec intensité moyenne et de longue durée est directement corrélé à un volume plus important de matière grise dans plusieurs zones du cerveau dont l’hippocampe, et réduit statistiquement le risque de maladie de 50%. Cela s’explique par le fait que l’activité physique maintient la santé cardio-vasculaire, permet le développement de nouveaux micro-vaisseaux irrigants le cerveau et provoque une action anti inflammatoire notable et la relance de la neurogénèse (création de nouveaux neurones). 

Autre bonne nouvelle, il n’est jamais trop tard pour s’y mettre. Les mêmes effets positifs s’observent chez les seniors qui se mettent sur le tard à ces exercices. Deux séances par semaine donneraient déjà de bons résultats. 

Le sommeil est un allié sans faille. 

Chaque nuit notre cerveau opère un nettoyage à grandes eaux qui permettrait de repousser la maladie d’Alzheimer. 

Si durant notre sommeil certaines parties du cerveau sont au repos, en revanche les cellules gliales se mettent au travail. Elles évacuent les toxines du cerveau grâce au liquide céphalorachidien, dont le débit augmente à cet effet. C’est ainsi que les substances amyloïdes, dont l’accumulation est observée dans la maladie d’Alzheimer, sont éliminées. Une nuit de sommeil (au moins sept heures) participerait également à la fabrication de nouveaux neurones. 

Mais si la quantité d’heures de sommeil est à considérer, il faut aussi prendre en compte sa qualité. Ainsi les apnées du sommeil sont suspectées d’augmenter l’incidence de la maladie d’Alzheimer en altérant la barrière hémato-encéphalique protectrice des neurones. 

Garder l’esprit ouvert, sociable et curieux. 

Si l’alimentation et l’activité physique favorisent la formation de nouveaux neurones, pour qu’ils puissent perdurer et constituer une réserve cognitive suffisante afin de repousser la neurodégénérescence, il faut les stimuler et s’en servir. Pour cela rien de mieux que de faire perpétuer toute sa vie le désir d’apprendre et d’aller à la rencontre des autres. 

Plus que la quantité, il faut privilégier la qualité de nos relations sociales. C’est la satisfaction dans nos relations ou le fait de les considérer comme enrichissantes qui peut faire diminuer les risques. Cette perception positive réduirait l’incidence de la maladie de 55 % soit plus que le sport et l’alimentation. 

L’autre nous apporte sans cesse des informations nouvelles et nous fait voir l’existence sous des angles ou éclairages différents. En cela il serait un des meilleurs antidotes au déclin cérébral. 

Apparence trompeuse 

Dans Huis Clos Sartre nous dit « L’enfer c’est les autres ». Cette affirmation a tendance à laisser supposer que de percevoir l’autre comme une solution, comme remède à une dégénérescence inéluctable serait une erreur. Mais soyons vigilants car cette supposition repose sur une interprétation superficielle de la pensée du philosophe. Dans son propos, Sartre ne dit pas que c’est l’autre en tant que tel qui est un enfer pour nous mais la place que nous lui accordons en nous qui se révèle être un enfer. 

Tout ce qui est, quelle que soit sa nature, son identité, tout sans exception a en nous la place que nous souhaitons, décidons ou subissons de lui accorder. Et l’autre, quel qu’il soit, n’échappe pas à cette règle. À l’aune de cet éclairage le propos de Sartre peut s’avérer pertinent. Qu’il ait le désir d’occuper une place prépondérante en nous ou que nous décidions de lui accorder pour quelques raisons que ce soient cette prépondérance, l’autre, les autres créent au cœur de notre vie, de nos actes, de nos pensées un tourment d’une intensité fracassante dont le vacarme et la brûlure constantes peuvent aisément s’apparenter à l’enfer. 

Mais cet état des choses trop généralement répandu évolue au cours de l’existence. La personne âgée acquiert sans même le rechercher ce détachement à l’autre. Moins dépendante de son regard et de son jugement, insensiblement, sans même s’en rendre compte, au fil des ans, la place de l’autre, des autres, en nous s’affine, se précise. La personne âgée, comme le dit le propos populaire, ne s’embarrasse plus de tout cela. L’autre reste l’autre, à sa place, un point c’est tout. Mais tout en se détachant de cette identité que l’autre avait en nous, tout en parvenant à une part de sagesse dans cette affirmation de soi, il y a un grand risque de coupure de liens. Et il peut advenir que, petit à petit, l’autre, les autres s’effacent, s’évaporent. Le monde se peuple alors de silhouettes, d’identités sans âmes. 

C’est ce désir de renouer avec l’autre, les autres qui doit animer la personne âgée qui a coupé trop de liens. C’est cette envie de tisser des relations qu’il faut faire vivre ou revivre. Riche de son expérience, éclairé par la sagesse de ne plus laisser l’autre envahir un espace intime, cet autre nous offre la merveilleuse possibilité de découvrir un point de vue. Et personne ne pourra plus nous contraindre d’y adhérer. Personne ne pourra plus nous contraindre de le subir. En revanche, l’autre nous permettra de renouer avec nos expériences antérieures par celles qu’il est en train de vivre. Il sera également un miroir sincère quand il saura exprimer avec brio ce que nous ressentons et qu’il nous était difficile de mettre en paroles. Il deviendra ou redeviendra source d’une saine curiosité. Il nous permettra de retrouver le plaisir de l’écoute. Il est sans même le savoir notre demain en venant solliciter notre esprit, en favorisant une part de régénérescence de ce que nous sommes. Et tout cela sans que cela ne lui retire rien. Le présent, c’est les autres, le cadeau c’est les autres. Et comme chacun d’entre nous s’inscrit simultanément dans le présent d’autrui, nous participons à son épanouissement dans l’identique proportion de sa participation au notre. 

Elle n’est pas belle la vie ! 


Si nous pouvons nous ruiner la santé en ressassant nos idées noires, nous pouvons aussi la renforcer en recherchant des émotions heureuses. 
Mais cela nécessite un entraînement. 


Être optimiste 


On ne se sent pas très bien, le moral est mitigé, il est au fil de l’eau, juste à la surface, il flotte. Rien de bien grave, ce n’est déjà pas si mal, on a connu situations plus dramatiques. On se souvient quand il se situait bien en dessous du niveau de la mer. Mais bon ! On a connu mieux aussi. Beaucoup mieux même. On avance presque au ralenti. On se sent comme ses appareils qui sont en veille. Pas vraiment éteint, mais pas vraiment allumé non plus. On commence à broyer du noir ou du gris foncé. Petit à petit on s’enfonce. Lentement mais sûrement. On est fatigué. De quoi ? Rien de précis. Les douleurs sont là. Elles sont physiques, elles sont psychiques. On en connaît les raisons. Pour la plupart. Y’en a même des nouvelles qui viennent s’ajouter à la liste. Parmi elles, certaines venaient occasionnellement. Puis elles disparaissaient. Mais il semblerait que maintenant elles aient décidé de s’installer définitivement. 

Et puis arrive une bonne nouvelle, un heureux événement et notre énergie se réveille. On se sent en pleine forme. Les douleurs ? Oui ! Les habituelles sont toujours là mais parfaitement gérables. Les nouvelles ? Disparues. Au moins jusqu’à la prochaine fois. Et s’il n’y avait pas de prochaine fois ? Et si nous faisions le choix d’être heureux ? Oser le bonheur. Oser l’optimisme. 

Se pourrait-il que le plaisir, la joie, le bonheur, les pensées positives soient un facteur de santé physique ? 


La médecine, la psychiatrie et la psychologie ont amplement démontré combien les émotions et pensées négatives nous crispent, nous fatiguent et à la longue nous fragilisent. Par effet miroir il n’en fallait pas plus pour que la psychologie positive proprement dite ne s’efforce de cerner les qualités psychiques qui conditionnent la bonne santé et de promouvoir les outils pour les développer. 

Il faut donc admettre que, si nous pouvons nous pourrir la vie à ressasser les problèmes, nous pouvons l’égayer en recherchant le bon côté des choses. Mais attention tout de même. La pensée positive ne fait pas que des émules. Il est tentant de la percevoir comme une résurgence de la pensée magique, une méthode Coué pour benêts prêts à croire que tout ira mieux dans le meilleur des mondes pour peu qu’on s’en persuade. Une espèce de poudre de perlimpinpin psychologique, un optimisme de fête foraine, de pacotille. 

Et pourtant l’optimisme protège l’organisme. Il est indéniablement bon pour nous. Mais pour profiter des bienfaits de l’optimisme il faut être lucide, conscient de l’exigence que cela nécessite et des responsabilités qui s’y rattachent. 

Pour y parvenir il nous faut privilégier trois attitudes mentales qui fondent notre équilibre, trois véritables piliers de notre santé : la fluidité, la confiance, la cohérence. 

La fluidité est l’atout primordial. Elle favorise la circulation de l’information, et permet l’harmonisation des différentes dimensions de notre être. Nous ne sommes qu’un corps et il nous faut apprendre ou réapprendre à le délier, le détendre, pour libérer les sensations et les émotions qui y sont enfouies. Des études montrent que le simple fait de respirer profondément et de mouvoir son corps rééquilibre le fonctionnement du cerveau, en particulier la « balance » entre les émotions négatives (peur, colère anxiété…) et les émotions positives (joie, enthousiasme…) 

La confiance envers la vie comme envers soi-même est aussi une attitude indispensable. Mais c’est souvent difficile tant notre personnalité s’est bien souvent forgée en réponse à des peurs venues de notre éducation et de nos expériences douloureuses. 

Pour reconnaître ces défenses et ces peurs, pour trouver cette confiance qui abreuve la fluidité c’est une fois de plus (et c’est bien normal) par le corps et une pratique corporelle que se trouve le chemin le plus apaisé pour lutter en douceur et efficacité contre nos peurs et nos défenses qui engendrent contractures musculaires et contentions physiques. Dans les pratiques corporelles il sera bon de s’intéresser notamment au Yoga, au tai-chi ou à la méthode Feldenkrais. 

La cohérence est le lien entre la fluidité et la confiance, entre les intentions, les pensées, les paroles et les actes. La vie réclame cette cohérence pour se manifester et se déployer pleinement. On le voit au niveau biologique : Dès que tout est cohérent, la vie prolifère. L’incohérence crée l’effondrement tant chez les humains que pour les sociétés et les civilisations. Souvent les personnes en souffrance physique ou psychique expriment se ressenti d’incohérence de leur vie dans les tensions corporelles et/ou émotionnelles. 

Être à l’écoute objective de soi, favoriser la fluidité, la confiance et la cohérence permet de détecter toutes nos défenses, nos peurs, de devenir ce que l’on est au mieux de soi-même et d’avancer sur la route de l’existence conscients et lucides…optimiste comme il se doit. 


Pour avoir une santé de fer il décida d’utiliser l’athanor de son être et y déposa en son cœur la parole qui est d’argent et le silence qui est d’or. 


Les bienfaits du silence 


Le silence est essentiel à notre santé et permet de prêter l’oreille à notre vie intérieure. 

Le silence nous parle et nous renseigne sur l’état des lieux et des êtres. 

Des pères du désert aux ermites bouddhistes, le silence est célébré dans tous les courants de la sagesse humaine. Dans les traditions premières, la mise à l’écart provisoire intervient dans le cadre du processus initiatique, quand l’enfant doit prendre conscience du fait qu’il devient un adulte. 

Dans le même sens, avant toute décision importante, le chef de la tribu ou le chaman passent plusieurs jours seuls avec eux-mêmes ou en communication avec les forces surnaturelles. Ils acquièrent ainsi la lucidité nécessaire pour arbitrer. 

Si le silence et le repli sont indispensables à notre vie intérieure, ils sont pourtant mal traités en occident. 

Le petit son qui monte, qui monte… 

La société pousse à agir car elle a besoin de nous pour fonctionner. Elle culpabilise les temps d’inaction et impose de donner la priorité à l’urgent. Cette course perpétuelle à l’activité a des effets multiples. L’un d’entre eux est le bruit généré par cette frénésie, cette incessante débauche d’actes qui découlent tant de la production que de la consommation. Production et consommation de biens et de services, production et consommation de denrées et de paroles. Tout fait ventre, tout doit être vendu. Chaque instant de notre existence, à n’importe quel endroit, que l’on soit enfants, jeunes, adultes, vieux, aucune catégorie d’âge n’échappe à la règle. Chaque seconde doit être mise à profit pour que l’on se comporte en consommateur et par cette consommation globale, universelle et en perpétuelle restructuration nous alimentons la machine à produire sous une forme ou sous une autre. « L’essentiel est de participer » a dit Pierre de Coubertin au sujet des jeux olympiques. Et bien il en va de même pour la consommation. « L’essentiel est de participer ». Peu importe le volume, la qualité, la quantité, le domaine, chacun doit participer. Au début il était admis sans que personne ne l’impose (ni même sans savoir d’où provenait ce principe) que si le niveau de cette participation pouvait se situer au-dessus du nécessaire ce serait formidable. Et puis, très vite, ce souhait est devenu une base, un point de départ. Et le soleil s’est levé sur un monde nouveau. Chacun devait participer au-delà du nécessaire et si possible bien au-delà. Alors autant commencer par définir ce nécessaire. Etudes, recherches, analyses, programmes, sondages, enquêtes, toute la panoplie a été déployée. Le but ? L’objectif ? Faire que l’indispensable de notre niveau de consommation dépasse de loin nos besoins, nos nécessités, et même le superflu. 

Vivre est devenu synonyme de consommer. Les mots valeurs, morale et éthique ont été remplacé par le terme logiciel. Et dans un vacarme incessant et croissant l’existence n’était plus la vie mais un programme. A chaque instant nous entrions un peu plus dans un logiciel. 

Et quand le modèle ancien fonctionne moins bien, ne permet pas ou plus d’atteindre les objectifs, il est fréquent d’entendre dire que pour améliorer tel ou tel domaine de l’existence « il faut changer de logiciel ». Tout est dit. Nous voilà au cœur d’un programme dont nous ignorons tout mis à part qu’il nous concerne. Mais pas de panique. Le programme ignore aussi tout de lui-même. Car ce n’est pas l’identité du programme qui compte, c’est juste qu’il y ait bien un programme. Y’a-t-il un grand manitou ou une assemblée de décideurs derrière tout cela ? Même pas. Juste un état d’esprit qui fait tache d’huile. 

Mais heureusement, même pour un programme auquel nous nous soumettons, s’il est fréquent d’être logique, il est difficile d’être logique jusqu’au bout. Et une part de nous-même sait que ce qui relève du programme ne peut pas être le fondamental. Pourquoi ? Parce que le fondamental se moque de la notion de programme. Le fondamental est, a été et sera hors tout programme. Le fondamental ne se décrète pas. Et surtout, et contrairement à toute production et toute consommation, le fondamental ne fait pas de bruit. 

Méditer, marcher dans la nature, développer notre capacité au discernement, retrouver ceux que l’on aime se fait en silence. Et ce qui se construit dans le silence bénéficie de sa profondeur et de sa liberté. Et si le silence permettait à chacun de trouver son essentiel ? S’enrichir de soi-même ne fait pas de bruit. 

Une minute de silence 

Dans notre société le silence semble déconsidéré. Et pourtant, il s’impose simultanément comme marque suprême de respect et de dignité. Ces deux valeurs étant reconnues comme fondamentales tant dans la construction des êtres que des sociétés évoluées. 

C’est tout le paradoxe. Ce silence qui est associé à l’inaction, à la non-production et à la non-consommation (qui sont devenues les valeurs maîtresses) est pourtant réclamé durant au moins une minute pour célébrer le souvenir du tragique, du grave, de l’honneur. 

Malheureusement, la suite logique qui ferait que le silence devienne une mesure d’épanouissement, de réflexion, de sagesse et de méditation n’entre pas en ligne de compte. Pourtant, les preuves de l’impact du bruit sur l’organisme s’accumulent et démontrent combien le calme nous est vital mais la lutte contre le bruit s’arrête bien avant la reconnaissance des bienfaits du silence. Dommage. 


Moins de bruit mais pas encore du silence. 

Dès 1972 à Paris on interdit l’usage du klaxon. La même année 57 brigades de police et de gendarmerie sont équipées de sonomètres pour évaluer les bruits excessifs. À la même époque commencent à éclater des conflits de voisinage pour « tapage ». À la campagne, des coq accusés de chanter trop tôt font même l’objet d’une décision de justice. 

En 1990, en Allemagne, s’appuyant sur une loi relative à la pollution sonore, des citoyens allergiques aux pleurs de bébés avaient fait condamner des crèches car les cris des petits dépassaient les seuils autorisés. Les établissements incriminés avaient dû ériger des murs antibruit voire fermer leurs portes. Fort heureusement par une loi de 2011 le gouvernement fédéral décida que quel que soient leur volume en décibels, les bébés allemands pouvaient pleurer en toute tranquillité. 

En France c’est en 1992 qu’entre en vigueur la première loi antibruit destinée à lutter contre la pollution sonore. 

Il faut dire que les preuves de l’impact du bruit sur l’organisme s’accumulent et démontrent combien le calme nous est vital. 

Comme on prend un coup de soleil, on prend un coup de son. À chaque exposition à des niveaux sonores élevés, on vient entamer son capital auditif : des cellules ciliées sont détruites et les fibres auditives altérées. 

(Chez les mammifères, les cellules ciliées tapissent la cochlée, dans l'oreille interne, où elles forment l'organe de Corti. Elles captent les vibrations sonores et les transforment en signal électrique transmis au cerveau par le nerf auditif. Elles ne sont pas renouvelables.) 

Avec les problèmes d’audition, un sommeil non réparateur est l’un des premiers effets du bruit sur la santé. Au-dessus de 40dB (l’équivalent d’un chuchotement) on commence à observer des troubles du sommeil. 

Si à ce jour, nous ne disposons d’aucun suivi à long terme permettant d’établir un lien direct entre le bruit et les affections cardiaques et vasculaires, un large faisceau d’indices permet d’affirmer que le bruit est un facteur aggravant. 

Une étude portant sur des riverains d’aéroport a montré que la combinaison des troubles du sommeil et de l’exposition chronique au bruit induit une libération excessive d’hormones du stress. Ce stress chronique entraîne à son tour une augmentation de la pression artérielle, de la fréquence cardiaque, etc. Le système nerveux est alors constamment en état d’alerte. De grandes études européennes ont révélé une augmentation des cas d’hypertension artérielle, d’infarctus du myocarde ou encore d’accident vasculaire cérébral chez les personnes exposées à des nuisances sonores chroniques de plus de 55dB 

Faut-il voir en cette prise de conscience sur la nocivité du bruit, la reconnaissance des bienfaits du silence ? 

Non ! Les mesures antibruit traduisent tout au mieux (et ce n’est déjà pas si mal) que l’augmentation du volume sonore dans les villes, les entreprises, les habitations, les lieux de loisirs, etc., créent une tension qui va à l’encontre de l’objectif de la société : produire, consommer, fonctionner au mieux. Le bruit est devenu une mesure d’ajustement. Malheureusement, la contrepartie qui ferait que le silence devienne une mesure d’épanouissement, de réflexion, de sagesse et de méditation n’entre pas en ligne de compte. 

Il disparaît dès qu’on le nomme. 

Souvent rattaché au sentiment de solitude, le silence peut faire peur. Il est pourtant propice pour se sentir en paix avec soi-même. 

Faute d’oser nous confronter à notre intériorité, nous fuyons le silence à coup de distractions diverses. Il est vrai que tout nous y pousse. Mais il est tout aussi vrai que nous succombons sans lutter. 

Le silence apaise… 

Des chercheurs de la faculté de médecine de Pavie en Italie ont constaté lors d’une expérience que les vertus apaisantes du silence dépassent celle d’une musique relaxante. 

Le silence fait taire la fébrilité et l’agitation. Il permet de nous « remettre en ordre ». 

Il est conseillé pour décompresser et se reconnecter à ses sens de créer un « sas » de silence. 

Une pause au calme, dans la nature, permet de retrouver ses capacités de concentration. 

Miles Davis affirmait : « La véritable musique est le silence. Les notes ne font qu’encadrer le silence » 

Le silence permet à l’esprit de battre la campagne sans que rien ne l’arrête. 

Pour vivre le silence profond il faut parvenir à faire taire nos voix intérieures, à calmer le flot de nos pensées, à cesser de se projeter pour s’ancrer dans l’instant. 

Le silence favorise concentration et créativité. 

Le silence permet de savourer pleinement l’existence. 

« Le silence n’est pas une fin en soi. Il aide simplement à mieux prendre conscience de son bruit intérieur » déclare Kim Vu Dinh, enseignant au Dhamma Mahy, dans l’Yonne. 

L’enseignant poursuit en précisant que le silence permet d’accéder à la méditation, à apprendre à développer sa concentration, à observer ses sensations corporelles agréables ou désagréables, sans essayer de s’en débarrasser ni de les retenir. « Cela aide à se rendre compte que ces sensations sont connectées à des pensées, à des émotions, vis-à-vis desquelles on est en permanente réaction sans en avoir conscience. » 


…et fait pousser les neurones 

Une étude datant de 2013[1] démontre que, chez la souris (faut bien commencer par quelqu’un de conciliant à étudier), deux heures de silence par jour développent de nouvelles cellules dans l’hippocampe. Autre phénomène étonnant, cette même neurogénèse est observée si on leur fait écouter du Mozart. Mais dans ce cas le développement des neurones se fait de façon moindre. 

Cette étude fait apparaître trois points à la fois encourageants et surprenants : 

Mozart provoque une neurogénèse. 

Le silence est plus fort que Mozart pour le développement de nouvelles cellules. 

« Hey Jude » des Beatles ne provoque aucune neurogénèse bien que cette merveilleuse chanson soit à l’origine de rencontres amoureuses. 

Ce dernier cas n’a aucun rapport avec le sujet mais il faut savoir aussi exprimer ses goûts et ses plaisirs quand l’occasion se présente. 




« Prenons garde que la vieillesse ne nous attache plus de rides à l’esprit qu’au visage. » (Montaigne) 


Ils en parlent 


Pour vivre pleinement et en bonne santé sa vieillesse, les conseils avisés de médecins, psychologues, philosophes, nutritionnistes ne manquent pas. 

Etudes et recherches se succèdent et foisonnent pour permettre aux seniors de mieux vivre et faire durer dans de bonnes conditions cette ultime tranche de vie. 

Ces informations et préconisations sont utiles. Parfois cependant on peut regretter un peu trop de généralités. Faire partie de la catégorie des « vieux » ne signifie pas l’uniformité. Et il est parfois dommage de constater qu’il est fait peu cas des différences essentielles entre les personnes concernées. 

On n’est pas vieux de la même manière, que l’on vivre seul ou en couple. On n’est pas vieux de la même manière, que l’on vive dans une grande ville, dans une ville moyenne, un village ou en campagne. On n’est pas vieux de la même manière si l’on vit dans une région au climat rugueux ou clément. On n’est pas vieux de la même manière si l’on est coupé ou oublié de sa famille et de ses amis ou, à l’inverse, en liens avec ses proches. On n’est pas vieux de la même manière si l’on dispose de moyens financiers confortables ou restreints. On n’est pas vieux de la même manière si l’on est un homme ou une femme. Et ces différences ne sont que quelques-unes d’une longue liste. Si les préconisations bienveillantes sont utiles, elles n’en demeurent pas moins incomplètes. 

Pour entrer un peu plus au cœur du sujet, il est important de donner la parole à des gens directement concernés. Cela éclaire sous une lumière plus nuancée cette réalité souvent uniformisée. 


Connus, célèbres ou anonymes, des hommes et des femmes entrés dans la vieillesse nous offrent réflexions, sentiments et points de vue. Ils en parlent avec sincérité et lucidité. La franchise est sans doute un des rares dénominateur commun à ceux qui sont devenus des seniors. Chacun en fonction de son caractère, de son vécu, de son état et de sa situation livre avec honnêteté sa vérité. On s’y retrouve plus ou moins. Les paroles nous bousculent tout autant qu’elles nous rassurent. Les propos sont toujours sincères et chacun assume et revendique sa différence par sa ressemblance avec les autres. 

*** 

Dans un article du journal Libération paru le 8 août 2022, Laure Adler exprime avec talent et sincérité un état d’être. Sa parole est fluide. En voici quelques extraits. 


« Le couple de pies installé dans l’arbre à côté de ma chambre m’a réveillée dès potron-minet. Heureuse, je suis heureuse de me lever dans la blancheur du matin, moi qui ai passé une bonne partie de mon existence à me lever tard et à critiquer celles et ceux qui ne connaissaient pas les délices de la grasse matinée. Le temps me serait-il compté ? Ou est-ce cela vieillir ? Oui, vieillir, c’est accueillir ce qui vous arrive dans l’intensité d’un présent qui, autrefois, vous était dérobé par le vacarme du monde, le tourbillon des projets, le songe des désirs inavoués. Le temps se calme. Pas d’avis de tempête à l’horizon. Une sorte d’acceptation des choses, de l’inattendu, une disposition à être là, juste là. » 

« Vieillir, c’est être sauvage, en colère, passionné. Vieillir, ce n’est pas renoncer. Vieillir, ce n’est pas devenir raisonnable. Vieillir, c’est se désencombrer de ce soi qui vous a tant harcelé. Vieillir, c’est ne plus attendre quoi que ce soit de ce que vous n’aimez pas et que vous avez tout de même fait parce que vous vous y sentiez obligé. Gratitude. Oui, gratitude d’être encore là. De sentir le commencement d’une journée et d’y être invitée. Alors je m’élance dans le bleu tendre du petit matin. » 

« Nous, les vieux, nous en avons marre d’être soumis en permanence à l’injonction de pouvoir encore faire, de savoir encore faire. Nous, les vieux, on a le sentiment, voire la certitude, qu’on décide à notre place de ce que et comment nous devons vivre. Ceux qui ne se prétendent pas vieux ont décidé qu’il n’y avait plus de place. Nous, le peuple invisible, nous avons accepté – Jusqu’à aujourd’hui - Mais les choses sont en train de changer. » 

« Tout le monde dort dans le village à l’exception du chat de la voisine, vieux lui aussi, qui me regarde courir lentement. Oui, je cours lentement mais je cours et personne pour se moquer de moi. A l’ombre portée des arbres fruitiers, sur le chemin, je sais quelle heure il est. Je ralentis près de la cabane à outils et cherche l’ombre. Je cours maladroitement mais je cours. Pas question de m’arrêter ni de ralentir. Pas question d’aller plus loin. L’important est de revenir sans avoir le souffle coupé. Conquête de et sur soi-même. Je ressemble à une tortue échouée au milieu de nulle part mais j’ai réussi. J’ai réussi quoi ? A faire la même chose que la veille. Vieillir, c’est un perpétuel devenir. Ce n’est pas l’art d’accommoder ce qui nous reste mais faire circuler autrement ce que nous possédons encore, au-delà même de ce que nous imaginons. » 

*** 

Les différents travaux sur le vieillissement, ses conséquences et les recommandations pour bien vivre cette tranche de vie accordent relativement peu d’importance à la parole des personnes âgées. Pour vérifier l’exactitude de cette affirmation il suffit de consulter les ouvrages ou revues consacrés au domaine de la vieillesse. L’immense majorité sont rédigés par des professionnels, des experts qui appliquent sur ce domaine d’étude une grille de lecture en relation avec leur discipline (psychologie, nutrition, sociologie, médecine...). 

*** 

Autre témoignage, autre ressenti dans un autre texte rédigé par Marie-Jeanne Lacroix, 84 ans, retraitée de l’Education Nationale. 

« Laisser aller la plume au gré des fluctuations d’une pensée évanescente. Dire sincèrement, sans spectateur, sans auditeur sa simple vérité, pour soi, parce qu’on a besoin d’écrire, d’exprimer son malheureux cœur sentant venir la solitude totale, « l’exclusion » de la vieillesse, la fragilité d’une décrépitude lente et implacable qui me rend furieusement craintive et surtout monstrueusement égoïste – dégueulasse. Ce repliement, cette peur atroce de la déchéance qui approche sans possibilité d’évasion. Ecrire un peu de temps –trop peu de temps – à demeurer lucide. Il faut l’écrire parce qu’on ne peut l’exprimer à haute voix, cela paraîtrait indécent, incongru, presque « sale » et misérable. Cela ne pourrait être entendu par qui que ce soit. Le bruit d’un son, d’un soupir ne saurait exister car il revêtirait trop clairement toute ma turpitude sénile. 

Il faut trouver dans mon désarroi, dans ma frousse horrible, le courage de me battre encore pour exister encore, pour être vivante et non pas déjà une presque morte (qui n’a peut-être jamais été vivante) mais qui a cru vivre une vie intéressante. 

Ce soir tout est calme et silencieux, il s’agit de se laisser envahir par une quiétude « réconfortante ». À moi de trouver ma solution. Je vais, je dois et je peux encore résoudre mes problèmes…Je le ferai. » 

Dans ce texte d’une intimité saisissante, Marie Jeanne traduit à la fois sa peur et la volonté d’être soi. Ne rien abandonner face aux défis du temps et de ses conséquences. Le courage du quotidien. 

*** 

La multiplicité des vécus vient contredire l’impression banale que rien ne ressemble plus à un vieux qu’un autre vieux. Si la vieillesse est le lot de chacun, elle ne peut se dire qu’à la première personne et elle s’observe dans le mouvement d’une histoire individuelle. Parler de la vieillesse, c’est entrer dans la vie d’un sujet concret. Une longue histoire de vie est productrice des plus extrêmes singularités et spécificités. Approcher le vieillissement à travers la parole des vieux, c’est se confronter à des discours fragmentés, contradictoires, mais le kaléidoscope ainsi créé brosse un paysage qui permet d’être au plus près, au plus vrai. 

*** 

Dans un article du journal Libération paru le 11 août 2022, Erri De Luca, écrivain et traducteur nous livre un témoignage ancré dans le réel, éclairé par le recul et qui place le corps au centre de tout. 

« Je m’engage dans ce temps nouveau en novice, avec un esprit d’improvisation. Je suis avantagé par une bonne complicité avec mon corps. C’est une machine ancienne, sélectionnée par d’innombrables générations aux prises avec toutes sortes de privations. J’ai le sentiment d’être son hôte le plus récent. Je l’interroge, je l’écoute. Il me demande d’aller pieds nus, de mettre ma peau en contact avec les éléments de la nature pour favoriser l’échange entre l’intérieur et l’extérieur. Le bronzage n’a rien à y voir, ce sont le vent, la pluie, le sable, la terre qui comptent. Il demande d’être exposé à la nuit sans le filtre des vitres. 

Il n’a pas été habitué à se nourrir plusieurs fois par jour ni tous les jours. Sa capacité de jeûne est ancienne et mystérieuse. Il n’est gavé que depuis peu. C’est la première fois que ce corps, prototype commun à l’espèce humaine, est soumis à l’expérience collective de prolonger la vie biologique. On sait que les animaux en captivité vivent plus longtemps que ceux à l’état sauvage. Il se passe quelque chose d’équivalent pour notre corps. Nourriture en quantité suffisante et d’accès facile, chauffage, protection contre les intempéries : des facilités qui reproduisent les conditions des animaux en captivité. » 

« La vieillesse est volontaire quand on l’accueille comme une nouveauté à approfondir en facilitant ses modifications. Je déclare ma vieillesse « volontaire » selon ce principe. J’ai par exemple une peau sèche qui a creusé très vite les rides de mon visage, et je ne les ai pas adoucies par des crèmes ou des pommades. Mon aspect est rapidement passé de : « Vous me rappelez mon père » au définitif : « Vous me rappelez mon grand-père. » Généralement, il s’agit de défunts. J’ai laissé mes cheveux et mes dents se clairsemer. Je ne me soustrais pas au compte des années, j’essaie d’avancer à leur rythme. » 

« Bizarrement, la vieillesse a un plus grand besoin d’activité physique. C’est ce qui est nécessaire à son entretien. Je ne le savais pas avant. On ne me l’a pas appris. Je l’ai constaté en l’expérimentant. Son objectif et le mien ne sont pas de prolonger à outrance la durée de la vie, mais de la garder en bon état au jour le jour, tant qu’il y en a. » 

« J’ai eu trois infarctus en rafale il y a plusieurs années. Je les ai pris pour une trahison de mon corps. Par une habitude indépendante des prescriptions des cardiologues, je suivais et je suis ces recommandations : pas de tabac, une activité physique régulière, une alimentation contrôlée. J’étais en colère contre mon corps pour ce guet-apens intérieur. Il n’était pas coupable. Les infarctus étaient inscrits dans mon arbre généalogique, j’en avais hérité. J’ai transgressé les recommandations suivantes par rébellion. A peine remis sur pied, je me suis lancé dans les escalades et l’alpinisme. J’ai bien fait. J’ai découvert un nouveau rapport avec mon corps, une sorte d’alliance. Depuis lors, je suis son élève. » 

Reprenant la pensée de Nietzsche : « Je suis corps tout entier et rien d’autre ; l’âme n’est qu’un mot désignant une parcelle du corps », l’écrivain parvient avec talent à nous faire ressentir comment il s’engage dans ce temps nouveau en novice, avec un esprit d’improvisation. 

*** 

Parvenir à la liberté de parole exige du temps. Tant cette liberté que la parole elle-même ne peuvent s’inscrire dans le registre purement fonctionnel de l’action. Mais les professionnels sont tournés vers l’action, le résultat. Par conséquent, un important travail de sensibilisation est nécessaire pour que ne soit pas occultée la parole réflexive des vieux. Il s’agit de laisser la personne âgée garder la maîtrise de son récit et de ses interlocuteurs. L’écoute se traduit alors par une attention de tous les instants pour ne pas laisser échapper ce qui fait sens. Une telle conception de l’écoute ne peut donc se résumer en un exercice imposé et encadré par un professionnel animateur ou psychologue. 

*** 

Autre article de Libération paru 9 août 2022. Dans les extraits suivants, Boris Cyrulnik, neuropsychiatre, parvient un trop bref instant à se livrer, à parler de lui. 


« Personnellement, la vieillesse a été un moment d’accomplissement, les groupes de recherches auxquels j’ai participé ont eu beaucoup de succès, des échanges qui ont donné lieu à des lectures, des voyages d’une richesse incroyable. Mais l’âge m’a surtout apporté beaucoup de liberté. N’ayant plus de carrière à faire, je pouvais enfin dire ce que je pensais : cela a authentifié ma parole. Avant, j’étais obligé de réciter la parole des maîtres, la doxa, afin d’obtenir un diplôme, un travail, une place. Aujourd’hui, j’ai la liberté de parole, d’action, et un grand plaisir à vivre. Pour moi et pour beaucoup de gens de ma génération, les hommes comme les femmes, l’âge a été un facteur d’émancipation. » 


« La vieillesse qui dure aujourd’hui près de 40 ans est heureusement une période où on est bien, la majorité du temps. Mais il arrive un moment où la biologie reprend ses droits et entraîne une dépendance dans les derniers mois ou les dernières années de vie. Pour les personnes concernées comme pour les proches, c’est un grand moment de douleur. C’est pourquoi il faut absolument aider les aidants et développer les métiers d’aide à la personne qui sont peu valorisés alors même qu’ils sont fondamentaux. Pour que tout ne repose pas sur les proches. » 

Le médecin ne peut s’empêcher d’émettre un point de vue sur ce qu’il convient de faire compte tenu du nombre grandissant de personnes âgées et également des dépendances qu’un âge avancé nécessite. 

*** 

Par souci de justesse et sans remettre en question la nécessité de la prise en compte de la parole des personnes âgées, il faut cependant garder à l’esprit que cette parole se situe dans le registre de l’affect. 

La parole n’est pas ce qui, dans la vie quotidienne, permettra d’éviter ce qui peut avoir de graves conséquences aux âges élevés. 


Comment passe-t-on du niveau individuel au grand nombre ? 

Un observateur extérieur, distancié, connaissant l’ensemble du dispositif n’est-il pas mieux à même d’apprécier une situation que l’individu submergé par ses affects ? Une telle objection a déjà été soulevée dans Le Roi Lear de Shakespeare, auquel une de ses filles déclare : « Oh Monsieur, vous êtes vieux. La nature en arrive chez vous à ses ultimes confins. Vous devriez être gouverné et conduit par une sage tutelle qui discerne votre état mieux que vous ne le pouvez vous-même ». 

Il faut bien admettre une fois encore, que c’est dans le juste équilibre entre études et témoignages, analyses et confessions que se situent toutes démarches constructives pour bien vivre le temps qui passe et son cortège de conséquences. 

*** 

Anne France Dautheville – 78 ans -Auteure – Elle écrit ces lignes en 2019 pour la revue Femina 

« J’ai acheté mon premier deux roues, un 50cm³, en mai 1968 pour me déplacer en ville. En septembre je prenais la route et découvrais le mouvement pur. Deux ans plus tard je passais mon permis moto. La découverte de la liberté à 27 ans ! J’en avais rêvé. En 1972, je participais au premier Raid Orion, un Paris-Ispahan à moto. J’étais la seule femme. C’est devenu une passion puisque pendant près de quarante ans j’ai ainsi sillonné la terre entière comme écrivain voyageur. Parmi les voyageurs il y a les « parteurs » qui ne savent que partir et se soûler d’actions, et les « reveneurs » qui retirent quelque chose de leur voyage. C’est à cette catégorie que j’ai voulu appartenir. En 1981 j’ai cessé les grands périples de plus de 20 000 km, tout en continuant à écrire et à rouler pour le plaisir. Le jour de mes 60 ans j’ai cédé à nouveau à l’appel de la route. Je me suis acheté une BMW d’occasion et j’ai parcouru 4200km pour faire le tour de France de tous mes amis. C’est un accident de voiture qui m’a stoppée définitivement en 2012. Maintenant, j’ai mes douleurs, mais pas question de me lamenter sur mon sort. Aucune frustration, aucun regret ne viennent ternir le sentiment de joie que j’éprouve aujourd’hui. Mes voyages dans les pays pauvres m’ont aussi montré à quel point j’étais privilégiée. Ils m’ont tant appris : profiter de l’ici et maintenant, s’ouvrir aux autres et revoir ses préjugés, ne pas considérer le matériel comme une finalité, mais investir dans des rencontres authentiques. C’est pour moi la clé du bonheur à tout âge. L’esprit d’aventure ne m’a pas quitté. Il guide mon écriture, laquelle désormais donne un sens à ma vie. » 

*** 

Un parcours, un voyage de vie qui nous éclaire une fois encore sur le lien évident qui tisse toutes les étapes de l’existence. Il n’y a donc pas des vieux mais bien des personnes aux trajets singuliers qui deviennent vieux. Ces parcours individuels caractérisent chaque individu. Tenter d’aborder avec lucidité l’état de vieillesse c’est tout d’abord prendre conscience que les dénominateurs communs sont plus rares qu’il peut y paraître et, de ce fait, que les réponses ou conseils à apporter ne peuvent se présenter qu’avec la faiblesse inhérente à trop de généralités. 

*** 

Colette Maze est âgée de 105 ans lorsqu’elle fait témoignage de son état d’esprit. C’était en 2019. Aujourd’hui âgée de 108 ans, cette pianiste poursuit la pratique de son art. 

« La vie n’a pas été toujours facile. Rejetée par mes parents parce que j’étais fille-mère à 35 ans, j’ai dû commencer à travailler comme pianiste au conservatoire. Seule avec mon fils, j’ai connu une longue période de vaches maigres. C’est pourquoi je préfère ma vie d’aujourd’hui à celle d’hier. Oui, j’ai des petits soucis de santé mais globalement je me porte comme un charme. Certains vous dirons que ma forme repose sur une trilogie typiquement française : deux verres quotidiens de bon Bordeaux, le fromage et le chocolat noir. Ils ne savent pas que je fais chaque jour des mouvements au sol pour entretenir ma souplesse et que je pratique une sorte de « yoga du piano », la méthode d’Alfred Cortot, un des plus grand spécialistes et pianistes du XXème siècle. C’est une sorte de gymnastique préparatoire invitant au relâchement du poignet et des doigts. Elle m’a permis d’éviter l’arthrose du pianiste et de pouvoir continuer à jouer de quatre à six heures par jour. Quand la musique vibre dans mon corps, plus rien n'a d’importance. Je ne peux même pas vous dire qui est l’actuel président de la République. En compagnie des compositeurs je me sens reliée à la beauté, aux forces invisibles de l’univers. J’ai sorti mon premier album en 2001 à l’âge de 87 ans. C’est mon fils qui a insisté parce qu’il trouvait que j’avais une façon très sensible d’interpréter Debussy, mon compositeur préféré. Même si ma petite notoriété est à l’origine de rencontres très agréables – J’ai toujours préféré la compagnie des plus jeunes - je n’aime pas particulièrement être dans la lumière. Seul compte pour moi le plaisir de jouer et de progresser, encore et toujours. » 

*** 

Benoît Verdon nous livre une réflexion fondamentale : 

« Dans un monde où le grand âge est souvent montré dans ce qu’il a de plus pénible (maladie, isolement, dépendance …) avoir des modèles positifs nous rassure. Ces témoignages sont précieux. Mais attention à ne pas faire de ces parcours exceptionnels une norme à atteindre, autrement dit laisser croire que pour être une vieille personne épatante aux yeux de la société, il faut forcément être une personne performante, passionnée, curieuse. La vieillesse est avant tout une aventure singulière qui dépend du patrimoine génétique, des facteurs socio-économiques et familiaux, mais aussi des ressources psychiques personnelles de chacun. Durant toute notre vie nous cheminons de changements en renaissances et nous ne sommes pas égaux face à ces remaniements parfois difficiles à traverser. » 

Benoît Verdon est psychologue clinicien, psychanalyste, spécialisé en psychopathologie de l’adulte et de l’adulte âgé, ainsi qu’en psychologie projective. 

*** 

Paule Giron, ancienne journaliste en particulier au Monde, à L’Express, à Elle et à Historia livre trois témoignages, trois réflexions complémentaires entre elles. 

« À 90 ans, nous pouvons prétendre à un « ayant droit de parole » à propos de notre vieillir. C’est à ce titre que je me permets ici de parler de la solitude des vieux. Comme observatrice et pratiquante d’une situation que tous les âges connaissent si tous ne la subissent pas. Cette démarche est le propre de l’association Old’Up. Rendre la parole aux vieux. Cesser de parler pour eux. J’en dirai donc ceci : Réalité concrète et journalière ou état d’âme, la solitude des âgés est vécue par tous comme un réel sentiment d’abandon. Comment s’en étonner ? L’âgé n’en finit pas de quitter, les enfants, le conjoint, la carrière, les amis qui partent avant lui et jusqu’à sa propre mobilité qui n’est vraiment plus ce qu’elle était. Comment ne pas éprouver un certain effroi devant ce « tout fout le camp de ce qui fut ma vie » et comment savoir qu’il s’agit là d’un passage difficile qui, surmonté, peut nous mener vers une vieillesse sereine parce qu’acceptée. Qui nous le dit ? Qui nous parle, non pas d’une fin de vie, ce que l’âgé sait bien, mais d’un nouveau cycle où rien ne sert de se révolter, rien ne sert de haïr tout ce qui vit autour, rien ne sert de s’installer dans une sorte de « loi du caprice ». Que le vieux soit dans une plainte perpétuelle ou bien dans la colère, c’est le même refus, la même angoisse de mort qui va se projeter sur les autres pour dire, comme un enfant : « J’ai peur de ce qui m’arrive ».

Il y a, à l’intérieur de chacun d’entre nous, les vieux, un travail de transformation quasi initiatique que personne n’entend, personne ne comprend parce que nous sommes dans une société où l’on ne sait pas accompagner les mutations, que ce soit celle de l’adolescence ou celle de la vieillesse (pas plus que celles du monde actuel), laissant ainsi le vieillard face à son désarroi dont il ignore qu’il puisse s’agir d’un rite de passage à accompagner au lieu d’en avoir peur… »

Si on veut exagérément rester jeune, on abrège son espérance de vie…

« À mon avis, oui. On ne fait pas un centenaire en restant dans le déni. Car alors il n’y a pas eu d’adaptation. Or la vieillesse est une longue et progressive adaptation à une situation qui nous oblige à ralentir. Le physique mène le bal, il vieillit souvent beaucoup plus que l’esprit. Ce qui est une forme de sagesse, c’est l’acceptation de son état, la possibilité de s’adapter totalement à ce que l’on devient. Mais aussi l’acceptation de ne plus avoir la même place dans la société, ni dans sa famille. Si on ne laisse pas la place aux jeunes et qu’on se cramponne à sa situation précédente, on a toutes les chances de se faire virer manu militari ! »

Le goût des autres est un moteur. 

« Même si je me suis mariée jeune, je ne voulais pas suivre l’exemple des femmes de ma famille, trop conventionnelles. J’ai donc commencé à travailler en librairie puis dans la presse, ce qui a attisé ma curiosité et mon goût des autres. Et quand j’ai pris ma retraite, à 60 ans, j’ai acheté un guide sur le bénévolat. Sans doute parce que j’ai perdu ma mère à l’âge de 20 ans, que je n’étais pas à ses côtés et que je l’ai toujours regretté, je voulais accompagner des personnes en fin de vie. Pendant quatre ans, j’ai été bénévole dans des unités de soins palliatifs. Face à la souffrance on ne pense plus à se regarder le nombril. C’est ce qui m’a plu aussi en adhérant à l’association Old’up (« vieux debout »). On ne se rencontre pas pour se distraire ou se retrouver « entre vieux » mais pour réfléchir au travers d’ateliers sur le temps qui passe, les actualités, la spiritualité. Je suis fascinée par la diversité des parcours de chacun. Ma génération est la première à interroger la vieillesse, désormais plus longue. Pour bien la vivre on ne s’installe plus dans le malheur comme dans une rente viagère, ce serait un mauvais placement. Le pessimisme n’a jamais rien rapporté à personne. Ressasser ses souvenirs, quel gâchis. La vieillesse ça se visite, ça s’invente. Ce dernier temps de la vie est autrement plus riche et varié. Depuis que je suis retraitée, je ne me suis jamais senti aussi bien dans ma peau. Après avoir passé ma vie à courir, j’ai enfin le temps et la maturité pour réaliser ce que j’aime. Je ne m’oblige à rien, je suis enfin moi. Aujourd’hui j’anime des conférences devant une dizaine de personnes. Les préparer m’oblige à lire des essais sur la vieillesse, à rencontrer des experts, à rédiger. Ce travail me nourrit, mais plus encore le goût des autres. Vous savez, les femmes qui vieillissent le mieux ne sont pas des « intellectuelles » mais celles qui restent tournées vers les autres. » 


*** 

Des propos riches en énergie et en altruisme que l’on peut cependant modérer quand la journaliste déclare « La vieillesse ça se visite, ça s’invente. » C’est un genre de visite qui n’a pas de fin, ou du moins, quand le guide vous signale que « la visite est terminée, veuillez regagner la sortie » il y a (comme dirait l’autre) une forte odeur de sapin qui envahit la pièce. Quant à inventer sa vieillesse j’en comprends l’idée générale mais cette invention reste tributaire des éléments qui permettent de la réaliser. Et il faut bien prendre en compte que chaque individu ne dispose pas des mêmes outils pour nourrir son invention. Mis à part ces points discutables, le témoignage de Paule Giron est une confirmation de plus que le présent c’est les autres. 


*** 

Jean Trotin, cellule 314. Jean Trotin a opté pour une résidence senior. 

« Elucubrations de vieillard grincheux. » 

J'entends ce matin, 15-01-2023, un automobiliste interrogé sur ce qu'il pense de la grève du 19 janvier 2022, organisée par les syndicats hostiles à la réforme des retraites : "Je la comprends, mais je la subis". 

C'est la même réponse que je fais quant à mon opinion sur la vieillesse. Et je vais tenter de développer cette opinion, en essayant de m'égarer le moins souvent possible dans la forêt de lieux communs qui jalonneront mon parcours. 

Dans quelle catégorie de vieillards me classerai-je ? 

Il en existe assez pour que je trouve à me caser dans l'une des fins de vie considérées comme acceptables, honorables, estimables, par souci de ne pas laisser à mes enfants l'impression que leur père décline plus vite que prévu. 

Tant qu'il subsiste une exigence minimale de paraître, on n'a pas encore franchi le point de non-retour. 

Je ne me sens "vieux" que depuis environ deux ans, depuis que des matinées ou des journées de palpitations, de "trouble du rythme", soulignent le poids de mes 87 ans. Ces moments, encore peu fréquents, ne sont pas douloureux, mais assez perturbants pour m'instiller un sentiment de défiance quant à mes capacités physiques. 

De même, l'ascension d'une rue en légère pente me convainc que mon souffle n'est plus celui de l'homme infatigable que j'ai pu être. 

Ces signes caractéristiques d'une dégradation amorcée sont banals, normaux, attendus. Ils suffisent cependant pour m'imposer une restriction d'activités physiques, la certitude que si je ne tiens pas compte des avertissements, je risque des suites pénibles. 

Ce n'est pas, me semble-t-il, la crainte de mourir, c'est plutôt un sentiment d'emprisonnement dans une enveloppe corporelle qui trahit son habitant. Je me sens trahi par mon corps, alors que ce dernier fait pourtant de son mieux pour tenir le coup. Je pourrais me lancer dans des séries d'examens médicaux, des analyses, des diagnostics. J'ai refusé tout cela depuis le décès de mon épouse, convaincu de la vanité de tous ces palliatifs qui n'empêchent en rien l'arrivée de l'inéluctable. 

J'éprouve aussi un complexe évident : je répugne désormais à me risquer dans une piscine, car l'image que j'ai de mon corps m'inspire peu de respect. Je ne veux pas infliger la vue d'un corps déchu. On ne manquera pas de me dire que j'ai tort, j'en conviens. 

La vieillesse physique est une déchéance. Je la subis sans trop de révolte, mais dire que je l'accepte est faux, je m'y résigne. La vieillesse physique provisoirement exempte de graves invalidités est une succession quotidienne de petits renoncements, de modestes capitulations, un état non accepté, subi, mentalement inacceptable. 

J'accuse « celles et ceux » qui ne sont pas d'accord d'être encore trop jeunes pour me comprendre, ou de se cantonner dans le déni de vieillesse, attitude fréquente jusqu'au jour où l'ubris est puni. 

En voilà assez le plan physique. Essayons d'approfondir la notion de vieillesse, telle que je la ressens en permanence, et donc en tapant ces lignes. 

Est-ce qu'on imagine Jésus vieux ? Les célébrités de l'histoire n'ont pas toutes connu la vieillesse : Socrate, Alexandre, César, Cicéron, Jeanne d'Arc, Kennedy, Claude François... D'autres grands noms ont échappé à la dégradation grâce à une mort subite : De Gaulle... D'autres ont connu une vieillisse magnifiée par leur notoriété : Napoléon, Jean-Paul II, Mère Térésa. Bernard Tapie a su mettre en scène ses derniers mois, et restaurer sa réputation en faisant étalage d'un réel courage. L'aisance financière aide à franchir des fins de vies lentes et coûteuses, comme celles de Belmondo et de bien des artistes célèbres. 

Pour le citoyen lambda, il n'en va pas de même. Certains jouent le rôle de vieux sages, dans des comités, des associations, des conseils municipaux et autres. Le patriarche en bonne santé est une figure sympathique, très appréciée du public tant qu'on n'évoque pas le revers de la médaille. Victor Hugo en est l'incarnation la plus célèbre, et son Jean Valjean âgé, c'est pratiquement son portrait. 

Que reste-t-il à un fonctionnaire retraité et veuf ? Jouir paisiblement de sa retraite, participer à des œuvres caritatives, aller voter, faire son petit tour matinal, les courses, la télé, des causettes dans les couloirs de sa résidence-senior, la visite de ses enfants de temps à autre. C'est une fin de vie honorable, et même enviable. Pourtant, si ma vue baisse au point de m'empêcher de lire sur mon écran d'ordinateur, cette petite vie bien tranquille s'effondrera. 

Je dépends en effet totalement de ma vue. C'est mon lien essentiel avec ce qui a dominé dans mon existence intellectuelle, le plaisir de lire. J'ai toujours aimé lire, et c'est sans doute ce qui m'a poussé à devenir professeur de lettres. Être payé pour faire ce qu'on aime, c'est un rare privilège. Je suis donc, sur ce plan, un vieillard comblé, dont l'ordinateur contient des gigas de textes littéraires et autres, de l'Antiquité à nos jours. 


Le problème, c'est que cette passion me suffit. Je n'éprouve aucun besoin d'aller m'asseoir parmi les résidents de l'immeuble, non par mépris, mais par crainte de m'ennuyer très vite, et de rendre cet ennui perceptible. Je risque donc de me complaire dans un isolement considéré comme égoïste. Mais tant que je suis encore capable d'indépendance, je préfère en rester là. L'avenir, s'il le faut, se chargera de me corriger. 

Après le décès de mon épouse, survenu en 2016, je me suis surpris, deux ou trois mois plus tard, à me demander si j'allais continuer à aller acheter ma baguette en C5 noire ministre. Cette belle voiture, quand mon épouse ou moi la conduisions, avait du sens, mais le fait de rouler en Berlingo utilitaire me parut être une sage décision. Peu après, en accord avec mes enfants, je vendis la maison à Maing (Nord), devenue sans âme, et je louai un appartement à Valenciennes. J'y ai vécu sept ans, sans aucun décor superflu, sans tableaux ni photos, sauf celles de ma femme, sans rideaux, sans lustres. Au début, les rares visiteurs se proposaient pour m'aider à poser ces éléments qu'on estime indispensables. J'ai toujours refusé. Habiter un caveau, c'était un défi que j'ai relevé sans aucun effort, et j'analyse ces refus comme une volonté d'entrer dans un dénuement, un renoncement préparant un départ définitif. C'est alors que je me considérais comme en "transit temporaire", expression utilisée par les douaniers. 

Cet ultime départ n'aura pas lieu dans cet appartement. Ayant appris que le propriétaire projetait de vendre l'appartement, je pris les devants en me retirant dans cette résidence (pour seniors) à Valenciennes. Sera-ce mon avant-dernière demeure ? 


Je vis à présent comme en chambre d'hôtel, dans un espace restreint, amplement suffisant, et toujours dans l'absence de plus en plus totale de superflu. 

J'ai désormais le temps de méditer sur la vieillesse et sa conclusion, la mort. J'ai vécu par personne interposée les horreurs d'une lente agonie. J'en ai été traumatisé, même si le temps, comme il se doit, a atténué l'acuité de ma peine. 

Je me demande ce que Camus, qui lui non plus n'a pas connu la vieillesse, aurait pu écrire à ce propos. Imaginer Sisyphe heureux, oui, mais Sisyphe est mort, il pousse son rocher dans l'Au-delà. Il ne semble pas avoir eu le temps de vieillir, lui qui avait réussi à menotter Thanatos. Ce mythe compliqué laisse supposer que Sisyphe est puni pour avoir voulu échapper à la mort, imposée à la condition humaine. Il a été emmené de force dans le Tartare, où il subit son supplice, pour avoir bravé les dieux. J'aime cette attitude de révolte. Le révolté sait que sa révolte est vouée à l'échec, mais il ne se résigne pas. L'acceptation humaniste, à la Montaigne, l'art d'apprendre à mourir, me séduit bien moins que ce combat solitaire et vain. Mourir les armes à la main serait pour moi, puérilement, une fin théâtralement acceptable. 

Et tout ce que j'écris en ce moment, toutes ces rodomontades seront peut-être balayées dès la première grande douleur, celle qui oblige à demander du secours. Aurai-je le courage de résister ? Est-ce que je ne vais pas foirer lamentablement dès le premier assaut ? 

Cette hantise ne peut être comprise que par mes confrères d'âge. C'est peut-être la découverte essentielle que j'ai pu faire durant ces années grises. La vieillesse est une expérience que rien, antérieurement à elle, ne permet de comprendre en profondeur. 

Certains vieillards consacrent bien des heures à préparer leur décès. Ils prévoient les faire-part, la cérémonie, la tombe, les accessoires, les fleurs, les remerciements. Ils ont aussi mis en ordre leurs biens, leurs comptes, les héritages. C'est une occupation qui, peut-être, donne à celui qui s'y adonne l'illusion qu'il ne sera pas complètement mort, qu'il aura encore une influence sur le présent des survivants, une sorte de survie post mortem. Je ne blâme pas cette attitude, généralement dictée par la volonté (dernière) de n'oublier ni de ne léser aucun des proches endeuillés. C'est louable, et le mort mérite bien la plaque de marbre où se lit la mention "Regrets éternels". 

On ne peut séparer la notion de vieillesse de celle de la mort. Atteindre la vieillesse peut, à juste titre, passer pour un luxe que tous, loin s'en faut, n'obtiennent pas. On peut rétorquer à un vieillard trop visiblement inquiet que bien des plus jeunes sont enterrés depuis belle lurette, alors qu'il fatigue son entourage par ses jérémiades. En fait, cette régression vers une attitude infantile n'est que l'affleurement d'une angoisse permanente, qui me rappelle celle d'un enfant autiste, le sentiment d'être abandonné au moment où l'on va affronter le pire. 

Si l'on croit que la vieillesse donne accès à un au-delà spirituel où le bonheur éternel est offert, tant mieux. Je n'ai pas cette chance. J'ai la conviction que rien n'attend l'âme du défunt. Et je rejoins l'option philosophique qui fait le choix de l'existence bornée par la naissance et la mort, ce qui nous est donné, le talent à faire fructifier. Si l'on parvient à la vieillesse avec une santé et une lucidité suffisante, on peut passer quelques années dans les joies d'une retraite méritée, mais ce n'est pas la vieillesse, la vraie, celle de la décomposition, de la destruction apparente, programmée, imparable. 

La vieillesse authentique est d'abord une stagnation plus ou moins longue, puis une déchéance qui s'accélère. 

Je hais cette vieillesse. 

Et je conclus en rappelant que ma page préférée des Misérables, c'est la dernière, celle qui décrit la tombe de Jean Valjean et se termine par ce quatrain : 

 "Il dort. Quoique le sort fût pour lui bien étrange, 

Il vivait. Il mourut quand il n'eut plus son ange ; 

La chose simplement d'elle-même arriva, 

Comme la nuit se fait lorsque le jour s'en va." 


« La sagesse n’est pas la méditation de la mort mais la méditation de la vie. »
(Baruch Spinoza) 


Quand je médite, je m’édite 


« Pour méditer il faut s’arrêter de penser ». Avec des clichés de ce type il est difficile de donner envie de pratiquer la méditation. 

Ne pas penser est impossible. Ce qui est possible c’est que l’esprit papillonne et qu’une pensée chasse l’autre. Semblable à une étincelle électrique qui se déplacerait sur le réseau complexe et dense de notre esprit, nos pensées changent de directions, reviennent et repartent en direction opposée. Cela va à une telle vitesse qu’il nous est pratiquement impossible de cerner ce qui provoque ces associations d’idées virevoltantes. 

Mais cette forme indisciplinée de pensées a-t-elle un rapport avec la méditation ? Evidemment non. 

La méditation propose un parcours qui n’est pas toujours simple d’entreprendre. Passer du « faire » au « être ». 

Pratiquée par de plus en plus de personnes, la méditation s’avère bénéfique et ses bienfaits sont nombreux et démontrés par la science. 


En plus d’être accessible à tous, un grand nombre d’études sérieuses démontrent que la méditation favorise le bien-être quotidien des seniors. 


Qu'est-ce que la méditation ?

Le principe de la méditation est de contempler le moment présent, sans jugement. Le pratiquant doit porter une attention totale sur ce qui se passe et à l'instant où cela se passe.

Il s'agit d'une pratique très ancienne (plus de 5 000 ans), originaire d'Inde pour ensuite se répandre en Asie. La méditation s'est ensuite développée en occident à partir du XVIIIe siècle.

Si auparavant la méditation était avant tout religieuse, elle est progressivement devenue une pratique laïque. Le yoga a fortement participé à la popularisation de la méditation.

Dans ce chapitre nous allons nous intéresser à la méditation en pleine conscience qui est à la fois est la forme la plus répandue et celle qui se défait de toutes connotations religieuses. 


Ses effets sont validés par les scientifiques. 

Récemment, la méditation a connu un succès grandissant chez les seniors avec la crise sanitaire liée au coronavirus. Bouleversement du quotidien, de nombreuses questions de santé, perte de repères ou de liens sociaux, autant de facteurs qui ont poussé les seniors à améliorer leur bien-être grâce à cette pratique. 

Mais concrètement…  

…Quels sont les bénéfices de la méditation pour les seniors ? 


Réduction du stress et de l'anxiété 

La finalité de la méditation anti-stress est que la personne âgée fasse une "pause du mental". Il faut prendre du recul pour prioriser ce qui compte vraiment et moins se disperser. 

Efficace contre la dépression. 

La méditation en marchant est particulièrement recommandée pour les seniors souffrant de dépression et autres problèmes de santé. Elle réduit la dépression, améliore l'état physique fonctionnel et la réactivité vasculaire. 


Selon une étude américaine, en à peine 1 an de pratique régulière, la méditation peut réduire de moitié les risques de rechutes des personnes souffrant de dépression (source). Les médecins s’appuient sur la méditation pour mettre en place une thérapie sur les performances cognitives basée sur la pleine conscience. 

Amélioration de l'humeur des personnes âgées 

Pratiquer la méditation stimule la libération d'hormones et de neurotransmetteurs (dopamine, sérotonine, ocytocine et endorphines, notamment). Tout ceci joue un rôle sur le sentiment de bien-être et de bonne humeur chez les seniors pratiquant la méditation. 

Ralentir la progression de la maladie d'Alzheimer 

Les scientifiques affirment que la méditation et les exercices respiratoires (Tai Chi par exemple) ralentissent la progression de la maladie d'Alzheimer. Le cerveau est ainsi protégé contre les effets dévastateurs de l'anxiété et du stress. Ces deux conditions mentales sont susceptibles d'aggraver les symptômes de la maladie d’Alzheimer. 

Apprendre à réguler ses émotions 

Elle permettrait aussi aux seniors de mieux gérer le sentiment de solitude et plus généralement, la gestion des émotions. La méditation de pleine conscience permet une amélioration dans : 

la prise de conscience de ses émotions 

la capacité à mieux les accueillir 

la capacité à mieux les exprimer 


la capacité à mieux les réguler 

Les personnes âgées peuvent ainsi prendre du recul face aux émotions ressenties. Ils en maîtrisent mieux l'accueil et l'acceptation et en évitent ou en diminuent de façon probante les impacts négatifs. 

Pratiques de la méditation pour personnes âgées 


Pour bien pratiquer la méditation, vous devez être pleinement concentré sur le moment présent. Vous pouvez réaliser votre séance en position assise, allongée ou en marchant. 

Les premières fois vous pouvez ressentir des difficultés à vous concentrer. Cet état de fait est normal. Comme dans toutes activités c’est en pratiquant régulièrement que l’on progresse. Les seniors savent bien cela mais il n’est jamais inutile de le rappeler. L’impatience, la précipitation, le désir d’obtenir des résultats au plus vite et sans persévérance est souvent lié au manque d’expérience. Les « anciens » savent qu’il n’y a de progrès que dans la patience. 


Si les jeunes ont de belles montres et/ou des téléphones portables qui leur donne l’heure avec précision, les personnes âgées ont le temps. Cette nuance qui peut paraître paradoxale détermine en réalité l’évolution du sens des valeurs avec l’âge. 


Donc, les premières fois, des pensées viendront parasiter ce moment de méditation. Dans ce cas, laissez ces pensées venir et analysez-les. Puis focalisez-vous à nouveau sur votre respiration et les sensations de votre corps pour vous ancrer au moment présent. 

Le meilleur moment pour méditer 

Le matin ou le soir ? Il n'y a pas de bonne réponse à cette question. 

Pour déterminer votre bon moment, il vous faudra expérimenter pour ensuite décider ce qui vous correspond au mieux. 


Chaque moment de la journée présente ses avantages. 

Méditer en matinée permet de ne pas être (encore) distrait par les activités quotidiennes. 


À l’inverse, pratiquer la méditation le soir permet de décompresser de sa journée, de se « laver » des émotions accumulées durant les dernières heures écoulées. Cela favorise la détente parfois indispensable trouver plus facilement le sommeil. 

Il n’y a pas de méditation spécifique pour personnes âgées. La méditation pour séniors est la même pour tous les autres âges. De même, il n'y a pas de technique précise, de matériel, ou de postures particulières à adapter. 


Quant aux seniors qui sont en situation de handicap, ils sauront adapter au mieux leur posture pour se sentir en situation confortable. 

En résidence pour seniors ou en maison de retraite, la méditation peut se pratiquer seule ou en groupe. Il est possible de mettre en place des séances de méditation guidée avec un intervenant formé. Il existe également plusieurs outils de méditations guidées. Nous ne recommandons ici aucun support particulier. 

L'intérêt est d'acquérir les bonnes bases pour ensuite la pratiquer seul. 


Pour profiter de tous les bienfaits de la méditation, pratiquez-la régulièrement. Cela paraît évident mais, comme disait un ami à moi, « ça va toujours mieux en le disant ». 

Alors, n’attendez pas et profitez de ces parenthèses régénératrices dans votre quotidien. 

En conclusion, la méditation présente des bienfaits intéressants pour les personnes âgées. Il faut la pratiquer à pleine conscience et de façon régulière pour en ressentir tous les avantages démontrés par les scientifiques. 


Activité douce et fluide pratiquée au quotidien, la médiation participe au bien-être et présente des vertus médicales et des bénéfices anti-âge. Il faut cependant être lucide et savoir qu’elle vient compléter l’ensemble des autres mesures et recommandations faites aux personnes âgées. La médiation ne saurait à elle seule répondre aux conséquences du temps. 

Si nous avons intitulé ce chapitre « quand je médite je m’édite » ce n’est pas seulement pour faire un bon mot. 

Cette idée de titre vient de la citation d’Oscar Wilde : « Si la vie avait une seconde édition, ah ! Comme je corrigerais les épreuves ! » 

Il nous semble que la méditation est une façon de corriger l’écriture de sa vie. 

Bien sûr elle ne permet pas de réécrire ce que nous avons déjà écrit. Elle n’efface rien ni ne transforme le texte de notre existence passée. Mais elle permet d’aborder sous un autre jour, dans une autre lumière les chapitres encore à écrire. Elle fait de nous de nouveaux auteurs désireux de modifier notre ligne éditoriale de vie. Il n’y a pas d’âge pour débuter. Il n’y a pas de bon endroit. Il n’y a pas de bonne saison. La méditation ne fait pas de nous des personnes se situant à l’opposé de ce que nous sommes. Elle nous permet cependant de nous recentrer sur notre identité profonde en nous permettant de mieux vivre et de mieux comprendre nos émotions. En cela elle enveloppe d’une douce lumière et d’une douce chaleur notre écriture des jours qui passent. Tout se passe sans violence, en pleine conscience et sans jugement. En cela elle nous permet d’avoir un regard plus bienveillant sur nous-même. Il n’y a pas de mal à s’aimer mieux si cela consiste à s’aimer vrai.   

Dans le cas où vous souhaiteriez vous initier à la méditation en pleine conscience voici quelques exercices et conseils simples proposé par « Presse Santé » pour débuter. 


- Soyez attentif. Il est difficile de ralentir et de remarquer les choses dans un mode occupé. Essayez de prendre le temps d’expérimenter votre environnement avec tous vos sens : le toucher, le son, la vue, l’odorat et le goût. Par exemple, lorsque vous mangez un aliment préféré, prenez le temps de le sentir, de le goûter et de l’apprécier vraiment. 

- Vivez l’instant présent. Essayez d’apporter intentionnellement une attention ouverte, acceptante et perspicace à tout ce que vous faites. Trouvez de la joie dans les plaisirs simples. 

-Acceptez-vous. Traitez-vous comme vous traiteriez un bon ami. 

-Concentrez-vous sur votre respiration. Lorsque vous avez des pensées négatives, essayez de vous asseoir, de prendre une grande respiration et de fermer les yeux. Concentrez-vous sur votre respiration lorsqu’elle entre et sort de votre corps. S’asseoir et respirer, ne serait-ce qu’une minute, peut vous aider. 

Vous pouvez également essayer des exercices de pleine conscience plus structurés, tels que : 

- Méditation par balayage du corps. Allongez-vous sur le dos, les jambes étendues et les bras sur les côtés, les paumes de mains tournées vers le haut. Concentrez votre attention lentement et délibérément sur chaque partie de votre corps, dans l’ordre, des pieds à la tête ou de la tête aux pieds. Soyez conscient de toute sensation, émotion ou pensée associée à chaque partie de votre corps. 

- Méditation assise. Asseyez-vous confortablement, le dos droit, les pieds à plat sur le sol et les mains sur les genoux. En respirant par le nez, concentrez-vous sur votre respiration qui entre et sort de votre corps. Si des sensations physiques ou des pensées interrompent votre méditation, notez l’expérience et concentrez-vous à nouveau sur votre respiration. 


- Méditation en marchant. Trouvez un endroit calme, assez dégagé et commencez à marcher lentement. Concentrez-vous sur l’expérience de la marche, en étant conscient des sensations de la position debout et des mouvements subtils qui maintiennent votre équilibre. 

Les exercices simples de pleine conscience peuvent être pratiqués n’importe où et n’importe quand. Les recherches indiquent que l’engagement de vos sens à l’extérieur est particulièrement bénéfique.

Pour les exercices de pleine conscience plus structurés, tels que la méditation par balayage corporel ou la méditation assise, vous devrez prévoir du temps où vous pourrez être dans un endroit calme sans distractions ni interruptions. Vous pouvez choisir de pratiquer ce type d’exercice tôt le matin avant de commencer votre routine quotidienne.

Essayez de pratiquer la pleine conscience tous les jours pendant environ six mois. Avec le temps, vous constaterez probablement que la pleine conscience se fait sans effort. Considérez cela comme un engagement à reprendre contact avec vous-même.

Presse Santé s’efforce de transmettre la connaissance santé dans un langage accessible à tous. En AUCUN CAS, les informations données ne peuvent remplacer l’avis d'un professionnel de santé.


La douceur et la délicatesse sont les compagnons de la vie.
(Lao Tseu) 


La « médoucine » 


L’augmentation de l’espérance de vie est un soleil de printemps. Un soleil qui prend son temps avant de laisser la place à la nuit. Un soleil qui résiste, qui étire les ombres et couvre d’une douce lumière le jour qui flâne à se retirer. La vie trouve le chemin pour s’étendre. Elle manifeste son désir de perdurer. 


Vivre plus longtemps. Quel bonheur. Quel bonheur d’appartenir à cette époque où cela devient tellement vrai, tellement fréquent qu’il faille revoir nos modèles, adapter les modes de vies ou écrire un livre pour le Club des Centenaires. 


Alors, bien sûr, vivre plus longtemps fait apparaître des réalités jusqu’à lors immergées dans l’obscurité de la mort. Vivre plus longtemps fait prendre conscience qu’il faut prendre en compte cette quantité croissante d’hommes et de femmes aux corps fatigués, aux âmes fragilisées qui avancent en âge, sans repère, sans modèle. 


70 % des seniors souffrent de douleurs. 

Si vivre plus longtemps est un bonheur absolu, ce n’est pas non plus un long fleuve tranquille. Avec l’allongement de l’espérance de vie, s’allonge également la liste des douleurs qui deviennent le quotidien des seniors. Faut-il s’y résoudre ? Ces douleurs récurrentes doivent elle être considérées comme le prix à payer pour vivre ces années supplémentaires ? La réponse est moins évidente qu’il n’y paraît. 


Pour apporter une réponse ou des réponses de qualités, il faut en premier lieu admettre que pour lutter contre la multiplicité de ces douleurs les solutions ne peuvent se trouver exclusivement dans les remèdes ordinaires et collectifs. Pourquoi ? Parce qu’il n’y a aucune égalité en la matière. La prise de conscience des conséquences du nombre croissant de seniors s’accompagne d’une autre prise de conscience. Ces douleurs qui apparaissent avec l’âge ont une multitude et une diversité de causes. Elles sont tout autant la suite inéluctable du temps qui passe sur des corps de plus en plus fatigués que ce qui constitue la diversité des existences. Il n’y a donc pas un groupe homogène de personnes âgées mais une addition de cas distincts, de personnes différentes, de sensibilités particulières, de parcours atypiques, de caractères uniques. Face à cette diversité il ne peut donc exister qu’une diversité de solution possibles pour traiter ces douleurs, les atténuer, les gérer, les faire disparaître provisoirement et/ou définitivement. 


Le seul dénominateur commun que l’on peut relever entre avancée en âge et douleurs c’est la nécessité d’en prendre conscience et d’en parler pour y remédier. 

Parmi les solutions face aux douleurs largement ressenties par les seniors, une attention particulière doit être apportée aux solutions médicales. 


Mais dans ce domaine il est indispensable d’ouvrir notre horizon et de s’intéresser aux médecines douces…aux « médoucines » 

L’OMS (l’Organisation Mondiale de la Santé) a recensé 400 médecines douces ou alternatives. 

En France sur cet ensemble, 4 disciplines sont reconnues par l’ordre des médecins : L’homéopathie, l’acupuncture, la mésothérapie et l’ostéopathie. 

Il faut cependant noter que 40% des Français ont déjà eu recours aux médecines douces. (Source Ordre des médecins) 


Médecine douce ? 


Une médecine douce, est une pratique qui n’utilise ni médicaments ni molécules chimiques pour traiter le patient. 


Elle diffère de la médecine allopathique (classique) que l’on connaît. On appelle ce type de discipline les Médecines Alternatives et Complémentaires (MAC). 

Ces approches de santé sont inspirées (entre autres) des médecines traditionnelles orientales, chinoises et africaines. Elles sont différentes les unes des autres au niveau des techniques employées, mais aussi de leurs fondements théoriques. On peut retrouver parmi les MAC, par exemple, des pratiques comme la naturopathie, la sophrologie, le Feng shui ou encore la musicothérapie. 

Ces MAC ne sont pas reconnues sur un plan scientifique, leur efficacité n’étant pas validée à cause d’études insuffisantes. Certaines bénéficient d’un diplôme universitaire (DU) ou interuniversitaire (DIU), placées sous la responsabilité de ces écoles. La seule pratique non conventionnelle qui est agréée par un diplôme national est l’acupuncture. 


Médecines douces reconnues par le CNOM 


Le Conseil national de l’Ordre des médecins reconnaît officiellement : l’homéopathie, l’acupuncture, la mésothérapie et l’ostéopathie. Les médecins qui les exercent peuvent apposer leur spécialité sur leur plaque et leur ordonnance, après avoir obtenu leur titre universitaire. 

La mésothérapie  


La mésothérapie est une médecine alternative reconnue par le Conseil National de l’Ordre des médecins depuis 2003. 

Elle consiste à injecter dans la peau, aux alentours de la zone à traiter, de faibles doses de médicaments pour réduire les douleurs éventuelles. 


Cette technique de soulagement de la douleur est également préconisée par les praticiens pour des cas d’insuffisance veineuse, de problèmes ORL répétés ou d’arthrose. Elle peut aussi être proposée en chirurgie esthétique, lorsque le patient souffre de vieillissement cutané, de cellulite ou de perte de cheveux. 

L’homéopathie 


L’homéopathie est officiellement reconnue en France comme médecine alternative depuis 1965. Cette médecine douce repose sur l’idée que ce qui déclenche une maladie est également capable de la prévenir et même de la soigner. L’homéopathie a pour principe de soigner le patient en lui administrant des substances qui peuvent provoquer les mêmes symptômes que la maladie, mais en quantité infime. Elles se présentent sous forme de comprimés, de pommades ou de gouttes. Elles sont obtenues par dilution. 

L’homéopathie s’intéresse au patient dans sa globalité. Passeport Santé précise que cette discipline considère que les symptômes et les affections sont dus à un déséquilibre de son corps. C’est donc en lui rendant son équilibre initial qu’on le guérit. Le médecin s’intéresse alors à l’histoire de son patient, à son hygiène de vie et à son alimentation pour lui prescrire un traitement approprié à ses besoins particuliers. 

L’homéopathie permet notamment de diminuer les symptômes de la fibromyalgie, de réduire les durées des diarrhées chez les enfants, de réduire les migraines, de soulager les femmes lors des épisodes de syndrome prémenstruel ou encore de réduire les crises d’eczéma, entre autres. 

L’ostéopathie 


L’ostéopathie est une médecine non conventionnelle qui traite les problèmes de mobilité du patient grâce à des manipulations du squelette et des muscles. Comme l’homéopathie, cette approche thérapeutique prend en compte le malade dans son entièreté. Elle lui permet de ressentir un bien-être au quotidien en soulageant les restrictions de mobilité. 


Le praticien possède une connaissance approfondie du corps humain, et l’aide à retrouver une mobilité complète en agissant sur les muscles, ligaments, articulations ou organes internes qui sont restreints au niveau du mouvement. L’ostéopathie peut soigner les entorses, les tendinites, les névralgies, les palpitations, les ballonnements ou les sinusites, entre autres.  

L’acupuncture 


L’acupuncture est une médecine alternative issue de la médecine traditionnelle chinoise. Elle considère que le corps humain est traversé par des voies de circulation de l’énergie vitale. Ces passages sont appelés des méridiens. Ils circulent en profondeur ou à la surface de la peau et sont au nombre de 12. L’acupuncture consiste à insérer de fines aiguilles sur des points précis situés le long de ces méridiens. 

L’acupuncture soulage ainsi de multiples douleurs et troubles comme l’insomnie, les migraines ou les douleurs dues aux règles ou à la ménopause. Cette pratique ancestrale aide également les patients en cours de sevrage du tabac ou à la perte de poids. 

Et quelques autres. 

La sophrologie 


Mêlant relaxation, respiration, méditation et mouvements doux, la sophrologie vise à rétablir l’équilibre entre le corps et l’esprit à l’aide d’exercices accessibles à tous. Utile pour gérer le stress, les phobies, les troubles de la mémoire ou du sommeil mais aussi pour prévenir les chutes, cette thérapie douce tend à se développer auprès des seniors. 

Développée par un neuropsychiatre dans les années 60, la sophrologie ne requiert pas de diplômes spécifiques pour être exercée. Une formation officielle de sophrologue est toutefois reconnue par l’Etat. Conférant un certain niveau de qualification, il est donc recommandé de s’assurer que son thérapeute est bien enregistré au RNCP (Répertoire National de la Certification Professionnelle). 

La phytothérapie 


Indiquée notamment pour pallier les troubles du sommeil, digestifs, circulatoires ou les douleurs rhumatismales, la phytothérapie aide à soulager de nombreux maux. En tisane, en gélule ou encore en gel, cette médecine traditionnelle agit rapidement et n’entraîne que rarement d’effets secondaires. 

Pratiquée par certains médecins généralistes, la thérapie par les plantes, bien connue des seniors, n’est toutefois pas toujours prise en charge par la sécurité sociale. 

La gymnastique douce 


Particulièrement bénéfique pour l’organisme, la pratique d’un exercice physique doit être adaptée à sa condition et à ses capacités physiques. C’est pourquoi la gymnastique douce se révèle idéale pour les personnes âgées. L’objectif est de renforcer la structure musculaire, la souplesse et l’équilibre mais aussi de prévenir certaines pathologies ou le risque de chutes. 

Des disciplines telles que le Tai Chi Chuan, le Qi Gong, le Pilates, le yoga ou encore l’aquagym se révèlent ainsi parfaitement adaptées aux problématiques de santé des seniors. 

De la douceur en maison de retraite 


80 % de nos dérèglements intérieurs seraient associés au stress ou à notre mode de vie. La médecine conventionnelle ne permet malheureusement pas de traiter tous les maux. Afin de soulager certaines douleurs, d’atténuer certains symptômes, de prévenir certains risques comme les chutes ou encore d’évacuer ses angoisses, les thérapies douces peuvent donc se révéler d’excellents compléments à l’allopathie. 

Au-delà de leurs bénéfices pour le bien-être physique et psychique des seniors, ces thérapeutiques –non invasives– ont l’avantage d’éviter les interactions médicamenteuses. Très utiles pour les personnes âgées présentant plusieurs pathologies, les médecines douces ont ainsi trouvé toute leur place dans les établissements spécialisées type maison de retraite ou EHPAD (Établissement d’Hébergement pour Personnes Âgées Dépendantes). Elles permettent en effet de soulager certaines pathologies et améliorent la relation avec le personnel soignant. 

Ainsi, outre l’acupuncture, l’ostéopathie, la sophrologie et autre médecines douces citées ci-dessus, les thérapies alternatives sont plébiscitées dans les structures d’accueil pour seniors. Musicothérapie, aromathérapie … À charge pour chaque établissement de trouver les thérapeutiques adaptées aux besoins et pathologies de ses résidents. 

En conclusion : 

Les personnes âgées d’aujourd’hui, les « nouveaux seniors » en quelque sorte doivent s’ouvrir à des méthodes, des pratiques auxquelles ils sont peu habitués. 

Les jeunes d’aujourd’hui, quand ils atteindront les âges avancés n’auront pas à inclure dans leurs habitudes le recours aux médecines douces. Celles-ci feront déjà partie de leur quotidien. Les solutions alternatives sont déjà largement entrées dans les pratiques de soins des nouvelles générations. Et cela ne fera que progresser. Avec le temps, la médecine traditionnelle pourra s’appuyer sur un nombre de plus en plus conséquent d’utilisateurs de médecines douces. Les études sérieuses et objectives pourront ainsi en préciser ses bienfaits. 

Comme personne n’est dupe, il faut et il faudra encore tenir compte du poids et des influences des laboratoires pharmaceutiques dans les sociétés occidentales. Longtemps encore, toutes les médecines qui iront à l’encontre des intérêts de l’industrie du médicament auront du mal à s’imposer de façon officielle. Mais il est à parier que les changements de pratiques des patients, les études parallèles et l’inventivité des chercheurs et financiers feront que d’ici peu les médecines douces et/ou alternatives seront sous une forme ou sous une autre récupérées par les géants de l’industrie du médicament. Sous quelles formes définitives ? Le développement des produits bio en pharmacie permet d’imaginer sans peine les chemins empruntés. Chacun s’adapte comme il peut en fonction de ses intérêts. Ainsi va le monde. Mais l’essentiel reste que les seniors soient dignement pris en compte et qu’ils puissent avoir librement accès à un très large éventail de solutions pour atténuer et réduire ces douleurs qui apparaissent et compliquent l’existence. L’épanouissement auquel tout être a droit, quel que soit son âge, ne saurait être condamné sur l’autel de souffrances nouvelles. Il y a des solutions. 

Principales sources : Docteur Tamalou – Passeport santé – Bonjour Seniors.fr – Direct Assurance 


« Allez à votre pas. Et sûrement. »
(Olivier Lockert) 


L’hypnose 


L’hypnose peut être considérée comme une thérapie complémentaire à la médecine “scientifique” telle que nous la connaissons. 

Contrairement à ce que l’on a longtemps pensé, l’hypnose s’avère souvent utile chez les personnes âgées. Elle peut être proposée quel que soit l’âge et même en cas de troubles neurocognitifs, dans la douleur ainsi que dans certaines maladies neurodégénératives. 


Histoire de l'Hypnothérapie 


Dans les traditions anciennes, des guérisseurs ou des chamans ont toujours utilisé des techniques de mise en transe comme outils de guérison. Dans la société occidentale, c'est seulement depuis le XVIIIè siècle que l'on expérimente le potentiel thérapeutique de l'hypnose. Elle aurait été « redécouverte » à cette époque par le médecin autrichien Anton Mesmer. 

C'est à un autre médecin, le Britannique James Braid (1837-1910), qu’on reconnaît d’en avoir établi un usage médical fiable. Après sa mort, le flambeau a été repris par des Français, dont les neurologues Hippolite Bernheim et Jean Charcot. Dès 1923, Milton Erikson commença à étudier l'hypnose et à instaurer l'hypnose ericksonienne, qui est la forme d'hypnose la plus pratiquée de nos jours. 

En 1955, la British Medical Society reconnaissait à l'hypnose un rôle de procédure médicale. L'American Medical Association faisait de même quelques années plus tard. 


Petit rappel 

L'hypnose est une technique thérapeutique où le professionnel plonge le patient dans un état modifié de conscience. 

L’hypnose est un moyen qui a permis pour certains de réduire l’utilisation de solutions médicamenteuses pouvant avoir des effets secondaires et néfastes pour le corps. 


La technique, axée sur l’humain en passant par la parole, fait entrer le patient dans un état de “transe” permettant ainsi d’utiliser des ressources cachées du corps humain et du cerveau. 

Il est difficile de décrire ce que ressent un patient sous hypnose. 


On peut cependant rapprocher cela de la sensation éprouvée juste avant de s’endormir. Au calme, les défenses abaissées, le patient peut plonger en lui-même et débloquer des rouages qui lui font obstacles dans la vie de tous les jour. 

Etude de cette pratique et de ses bienfaits potentiels pour les seniors. 

« L’hypnose permet d’apaiser et de soigner les patients âgés. Elle a une efficacité prouvée sur des problèmes physiques et psychiques spécifiques au grand âge : chez les patients atteints de troubles cognitifs (de légers à sévères) et/ou de troubles du comportement associés (déambulation, cris, agitations, agressivité, anxiété…), dans la prise en charge de la douleur chronique, aiguë et induite (soins de plaies, ponctions veineuses, toilettes, mobilisations…), y compris dans la maladie de Parkinson et la fin de vie. » Dr Marie Floccia, médecin gériatre et algologue à l’hôpital de Bordeaux et la Société Française de Gériatrie et Gérontologie. 

L’hypnose médicale 

L’hypnose médicale est considérée comme une pratique thérapeutique non-conventionnelle. Elle est mieux répandue dans les pays en développement que dans les pays développés (qui usent beaucoup de médecine “traditionnelle”). Néanmoins, l'hypnose à tendance à croître dans le monde occidental notamment en cancérologie ou dans la prise en charge de maladies graves. Le recours à cette méthode est souvent utilisé en guise de complément du traitement plutôt qu’en alternative. Les raisons de ce recours sont nombreuses : 

	culturelle ou par curiosité, 

	ne plus subir de traitement lourd (ou de complément de traitement), 

	apporter une participation active de la part du patient pour son traitement et sa guérison, 

	compléter les traitements de médecine traditionnelle ou tenter une nouvelle prise en charge de la maladie lorsque la guérison n’est plus possible dans le domaine hospitalier et médical, 

	permettre une meilleure adaptation et gestion de la maladie et de la douleur face à des traitements lourds (prise en charge des effets secondaires), 

	optimiser ses chances de guérison en essayant de nouvelles manières thérapeutiques, 

	rupture de la communication entre le médecin et le patient. 



Quels sont les différents types d'hypnose ? 


On distingue cinq types d'hypnose : 

➢          l'hypnose directe : le thérapeute dirige la séance en dictant des injonctions, ou suggestions directes, alors que le patient reste passif. Elle est très utilisée dans le milieu médical car elle permet de traiter rapidement la douleur ; 


➢          la neuro-hypnose : le thérapeute, toujours guide, propose des suggestions directes et indirectes au patient, et lui fait part de ce dont il a besoin pour réaliser la thérapie. C'est une technique qui recherche des résultats rapides ; 

➢          l'hypnose conversationnelle : un échange se met en place entre le thérapeute et le patient, c'est la relation et la communication entre eux qui permet le changement, et de débloquer les problèmes auxquels fait face le patient. 

➢          l'hypnose humaniste : plus récente, elle ne s'adresse pas à l'inconscient du patient mais à sa grande conscience. Le patient n'expérimente pas une discussion entre conscient et inconscient, mais un état d'unification et de conscience claire qui lui permet de trouver la solution à ses problèmes. 

➢          l'hypnose ericksonienne : elle considère que chaque patient est unique et possède en lui-même les solutions à ses propres problèmes. 

Le thérapeute invite, et ne donne pas d'ordres au patient. Il utilise plutôt des métaphores afin que l'inconscient du patient choisisse seul les images et aille en autonomie vers des solutions à ses problèmes. 

Les bienfaits de l’hypnose sur les seniors 


L’hypnose est utilisée pour soigner de nombreuses pathologies et est souvent utilisée face aux problématiques du grand âge tels que : 

	les syndromes comportementaux et psychologiques de la démence : idées délirantes, hallucination, agitation, agressivité, dysphorie, dépression, anxiété, exaltation de l’humeur, apathie, désinhibition, irritabilité, comportements moteurs, troubles de l’appétit et cris, 

	l’insomnie et l’anxiété, 

	la réduction de troubles de la marche : maladie de Parkinson, post AVC (Accident Vasculaire Cérébral), syndrome de désadaptation psychomotrice, 

	l'accompagnement de fin de vie, 

	la toilette accompagnée difficile, 

	soulager les douleurs chroniques ou aiguës. 



L'hypnose médicale est de plus en plus courante et souvent utilisée dans les EHPAD. Des patients atteints de la maladie d’Alzheimer sont beaucoup mieux pris en charge lors des soins quotidiens quand ils sont sujets à l’hypnose conversationnelle. L’hypnose réduit l’état d’anxiété et d'agressivité de ces patients, tout en évitant la prise intensive de médicaments. Les effets de l’hypnose conversationnelle vont même au-delà de la parole puisque le toucher et la vue entrent également en compte et permettent d’adopter des ancrages propres à chacun des patients, qui pourront être réutilisés à chaque session de soin par l’ensemble du personnel.

- Le terme d’hypnose conversationnelle est encore à ce jour assez méconnu du grand public. Il s’agit en fait d’un échange entre deux interlocuteurs où l’un est un praticien professionnel et l’autre, le patient qui cherche à trouver des solutions à son trouble émotionnel. De façon générale, l’hypnose conversationnelle est une façon de mobiliser et de modifier subtilement l’inconscient ou le comportement d’une personne sans qu’il ne s’en rende compte. Cette forme d’hypnose thérapeutique est axée sur la conversation ou la communication. On l’appelle encore hypnose indirecte, elle est l’œuvre des recherches du célèbre Milton Erickson qui le pratiquait d’ailleurs sur ses patients. Elle a été rebaptisée hypnose ericksonienne. - Hypnose experts -

À quoi ressemble une séance d’hypnose conversationnelle ?

Il va de soi que chaque hypnothérapeute personnalise sa pratique. En fonction du professionnel que vous rencontrez, des différences subsistent nécessairement. Il est donc recommandé de trouver une personne avec laquelle vous vous sentez véritablement à l’aise. Il existe cependant de manière générale des similitudes dans la pratique de l’hypnose conversationnelle. Dans un premier temps, l’hypnothérapeute échange avec le patient pour mieux cibler ses difficultés. Cette première étape peut être similaire à un rendez-vous chez un psychologue. Dans un deuxième temps, le praticien vous invitera probablement à vous installer confortablement et fermer les yeux. Au travers diverses techniques en hypnose, il vous conduira progressivement dans un état de conscience modifié, et travaillera avec vous les raisons de votre venue. En tapant « hypnose conversationnelle exemple » dans votre moteur de recherches, vous trouverez probablement des témoignages de patients qui peuvent être intéressants. N’hésitez pas à vous enrichir de l’expérience des autres pour mieux vous préparer à votre séance. Gardez malgré tout en tête que cette dernière sera unique, et que le professionnel s’adaptera précisément à vos problématiques.

L’hypnose possiblement utile dans les maladies liées à la vieillesse

Outre la prise en charge de la douleur (aiguë, liée aux soins ou chronique) par l’hypnose (hypnoanalgésie) ou lors d’une intervention au bloc opératoire (hypnosédation), d’autres intérêts de l’hypnose chez la personne âgée se font jour, de plus en plus étayés par les études scientifiques, à commencer par les syndromes comportementaux et psychologiques de la démence. Ceux-ci se manifestent par des idées délirantes, des hallucinations, une agitation, une agressivité, un état de malaise douloureux (dysphorie), une dépression, une anxiété, une exaltation de l’humeur, une apathie, une désinhibition, une irritabilité, des troubles du comportement moteur, de l’appétit ou des cris…

L’anxiété et l’insomnie peuvent également être améliorées par la pratique régulière de l’hypnose, ainsi que la rééducation de troubles de la marche (maladie de Parkinson, post AVC/accident vasculaire cérébral, syndrome de désadaptation psychomotrice etc.).

Maladie de Parkinson et Alzheimer, que peut l’hypnose ?

Chez les personnes souffrant de la maladie de Parkinson, l’hypnose améliore les tremblements et réduit le stress. L’hypnose fonctionnelle (au service des pathologies du mouvement) a pour vocation de réadapter les déficiences. Le travail de rééducation est plus fluide lorsqu’il est pratiqué dans le même temps que l’hypnose conversationnelle qui, elle, accompagne les mouvements dans la vie quotidienne du patient (manger seul, marcher…). Le mouvement, la confiance en soi, l’anxiété, l’équilibre ou encore la voix sont travaillés lors de séances d’hypnose plus formelle « habituelle ».

Dans la maladie d’Alzheimer, les techniques s’adaptent au degré de sévérité de la démence, allant de l’hypnose formelle « habituelle » adaptée au patient lorsque le stade de la maladie est léger, jusqu’à l’Hypnose Adaptée Pour les troubles Neurocognitifs au Stade Sévère (HAPNeSS). Alors que dans les stades légers, l’hypnopraticien soignera des symptômes de type douleurs, anxiété, insomnie etc., au stade sévère, il se focalisera plutôt sur les syndromes comportementaux et psychologiques de la démence.

Pour une approche plus humaine

L’âge n’intervient pas dans la suggestibilité à l’hypnose ; la majorité des personnes étant accessibles à l’état hypnotique. Par ailleurs, « les troubles attentionnels et les pathologies, principalement les troubles neurocognitifs majeurs, ne sont pas un frein à la pratique de l’hypnose, précise le Dr Floccia, à la condition d’adapter les techniques, en fonction du patient ». Par exemple, la séance, non pas pratiquée assise mais plutôt en marchant ou en échangeant, est raccourcie. Par ailleurs, les techniques pourront être utilisées en même temps, etc. L’hypnose apporte « une approche plus complète, plus humaine et moins technique de la personne, résume Marie Floccia. L’hypnose médicale et thérapeutique apparaît désormais comme une évidente continuité, voire une nécessité, à la prise en charge gériatrique ».

Le Dr Marie Floccia est médecin gériatre et algologue, praticien hospitalier au CHU de Bordeaux. Elle intervient aux Urgences du CHU et en consultations douleurs chroniques/personnes âgées. Formée à l’hypnose médicale, elle enseigne l’hypnose ericksonienne et ses applications en gériatrie au DIU d’Hypnose médicale de Bordeaux, à l’Institut Français d’Hypnose et dans des formations médicales et paramédicales.

Comment savoir si on est réceptif à l'hypnose ?

La fonction principale de l'hypnose est d'aider le patient et de s'adapter à ses demandes et besoins, ce qui signifie que, quelle que soit la technique choisie, elle sera efficace. D'après l'échelle de suggestibilité hypnotique, seuls 5% des individus seraient réfractaires à l'hypnose. Pour savoir si l'on est réceptif à l'hypnose, le plus simple est évidemment d'essayer.

Cependant, il ne faut pas se rendre à une séance d'hypnose en pensant que le thérapeute implantera la solution à nos problèmes dans notre cerveau. Selon les problématiques du patient, celui-ci devra plus ou moins s'impliquer pour résoudre ses problèmes.

Combien de temps dure une séance ?

Une séance typique d'hypnose dure 50 ou 60 minutes. La plupart des personnes commencent à obtenir des résultats au bout de 4 rencontres.

L’hypnose est reconnue comme une thérapie brève. Une dizaine de rencontres suffisent habituellement, du moins pour les problèmes bien circonscrits.

Comment choisir son hypnothérapeute ?

Ne vous fiez pas qu’au bouche-à-oreille. Il est utile de se renseigner sur internet et de prendre le temps de lire les avis et les renseignements apportés par le praticien. Ceux-ci sont importants et aident à se faire une idée de son style et de son approche.

Vous pouvez appeler le praticien afin de discuter de vos besoins et de vos attentes. Par ailleurs, vous devez aller vers un professionnel ayant une excellente formation en psychothérapie ou en santé, selon le cas à traiter. L'hypnothérapeute doit idéalement connaître les mécanismes de la problématique en cause, quelle qu'elle soit (physique, psychologique, relationnelle, etc.).

Toutefois, davantage que les techniques utilisées par un thérapeute donné, nous sommes d’avis que la qualité de la relation et le plaisir que vous prendrez à changer seront les facteurs les plus importants à considérer dans le choix d’un praticien. 

Dangers et controverses autour de l'hypnose 


Aucun règlement ou organisme ne contrôle la pratique de l'hypnose, la prudence est donc de rigueur. Il convient de mentionner que lors d’une séance d’hypnose, l’individu reste conscient de ses actes et de ses paroles. 

Est-ce que l'hypnose fonctionne ? 


De nombreuses études, dont plusieurs sont récentes, ont évalué les applications de l’hypnose en médecine. Il est parfois difficile de déterminer dans quelle proportion les bénéfices proviennent de l’effet hypnotique lui-même ou du contexte général des interventions. 

De plus, le manque de constance dans les termes employés (hypnose, autohypnose, imagerie, hypnothérapie, etc.) augmente la difficulté d’évaluer la littérature scientifique sur l’hypnose. 

De nos jours, l'hypnose est enseignée en faculté de médecine et de plus en plus employée dans les hôpitaux. 

Les contre-indications de l'hypnose 


Chez les sujets psychotiques où le rapport à la réalité est altéré, l'hypnose ne doit être pratiquée que par des médecins spécialisés. 

Pour la même raison, bien que l'efficacité de l'hypnose dans le traitement des addictions soit prouvée, elle est déconseillée aux sujets ayant consommé des drogues ou de l'alcool peu de temps avant la séance. 


« Amarcord » (« Je me souviens »)
(Film de Federico Fellini) 


La mémoire 


Avant de commencer ce chapitre et de développer les différents points indispensables sur ce sujet sérieux, voici une histoire courte dont le seul but est de divertir le lecteur. 


*** 

La scène se déroule dans un village du Gers, au printemps, en fin d’après-midi, dans une douce lumière. 

La place du village s’ouvre sur un paysage harmonieux constitué de collines aux couleurs verdoyantes. Assis sur un banc, côte à côte, trois vieux messieurs discutent et contemplent ce panorama majestueux. Il y a Albert, Charles et Guy âgés respectivement de 86,87 et 89 ans. 


Les trois hommes se connaissent depuis toujours et bavardent avec cette liberté de ton propre aux amis de longue date. 

Si d’ordinaire les trois hommes commentent avec humour et acidité tant l’actualité locale que nationale, en cette fin d’après-midi leur conversation porte sur leurs états respectifs et les inconvénients survenus au fil du temps avec leur avancée en âge. 

Albert se plaint que sa vue se soit considérablement détériorée depuis sa jeunesse. Charles qui n’entend plus très bien demande à Guy de quoi parle Albert. Guy rapporte à Charles les propos d’Albert. Ce dernier se souvient que, quand il était jeune, il parvenait sans difficulté à voir une mouche voler à 50 pas. 


-Qu’est-ce qu’il dit ? demande Charles à Guy. 

Guy répond à Charles et résume que ce bon Albert se plaint : de ne plus y voir comme il le souhaiterait. 

Charles ne peut s’empêcher de signaler que pour lui la vue va très bien mais qu’hélas c’est l’audition qui n’est plus ce qu’elle était. Cela fait longtemps qu’il est obligé de monter au maximum le son de sa télévision quand il écoute les informations du journal de 20 heures et que cela dérange ses voisins. 


Albert s’étonne. Les voisins de Charles, ce sont bien les Laborde ? Charles qui n’a pas bien entendu la question demande à Guy de la lui répéter. Guy réitère la demande. Charles confirme que ses voisins ce sont toujours les Laborde. Albert qui sait que la maison de Charles et celle des Laborde se situent à environ un kilomètre l’une de l’autre convient qu’effectivement si le volume de la télé de Charles dérange les Laborde, c’est que ça doit pulser de façon sévère. 

Guy intervient et parle fort afin d’être bien entendu de ses deux amis et notamment de Charles. Il explique que, de son côté, il n’a pas à se plaindre de sa vue et de son audition. Non. Son problème est plus grave, bien plus grave. 


Albert et Charles, intrigués attendent la suite. 

Guy décide de prendre un exemple. Par ce moyen il est souvent plus facile de se faire comprendre. 


Guy raconte et parle fort : « Hier soir, avant le dîner, j’étais dans le salon et je lisais « La Dépêche ». Suzanne était dans la cuisine et préparait le repas. J’arrête de lire et je lui dit -Dis donc chérie, ça te dirait qu’on monte faire l’amour ? – Et elle me répond – ENCORE ! C’est la septième fois aujourd’hui - Vous voyez les gars, mon problème à moi, c’est la mémoire. 

*** 


Comme Guy, avec l’âge, de plus en plus de personnes se plaignent de troubles de la mémoire. Ceux-ci sont liés au vieillissement naturel du cerveau ou à cause d’une maladie neuro-dégénérative comme la maladie d’Alzheimer. S’il est impossible de guérir les troubles de la mémoire, il est possible de les compenser. 


Voici (entre autres) quelques conseils pour conserver votre mémoire le plus longtemps possible. 

Qu’est-ce que la mémoire ? 

La mémoire est la fonction qui nous permet d’intégrer, conserver et restituer des informations pour interagir avec notre environnement. Elle rassemble les savoir-faire, les connaissances, les souvenirs. Elle est indispensable à la réflexion et à la projection de chacun dans le futur. Elle fournit la base de notre identité.  

La mémoire se compose de cinq systèmes interconnectés, impliquant des réseaux neuronaux distincts :  

	la mémoire de travail (à court terme) est au cœur du réseau. 

	la mémoire sémantique et la mémoire épisodique sont deux systèmes de représentation consciente à long terme.  

	la mémoire procédurale permet des automatismes inconscients. 

	la mémoire perceptive est liée aux différentes modalités sensorielles. 



On rassemble parfois toutes les mémoires autres que celle de travail sous le nom générique de mémoire à long terme. Par ailleurs, on distingue souvent les mémoires explicites (épisodique et sémantique) des mémoires implicites (procédurale et perceptive).  

La mémoire de travail 

La mémoire de travail (ou mémoire à court terme) est la mémoire du présent. Elle permet de manipuler et de retenir des informations pendant la réalisation d’une tâche ou d’une activité. 

Cette mémoire est sollicitée en permanence : c’est elle qui permet par exemple de retenir un numéro de téléphone le temps de le noter, ou de retenir le début d’une phrase le temps de la terminer. Elle utilise une boucle phonologique (répétition mentale), qui retient les informations entendues, et/ou un calepin visuo-spatial, qui conserve les images mentales.  

Elle fonctionne comme une mémoire tampon : les informations qu’elles véhiculent peuvent être rapidement effacées, ou stockées dans la mémoire à long terme par le biais d’interactions spécifiques entre le système de mémoire de travail et la mémoire à long terme. 

La mémoire sémantique 

La mémoire sémantique est celle du langage et des connaissances sur le monde et sur soi, sans référence aux conditions d’acquisition de ces informations. Elle se construit et se réorganise tout au long de notre vie, avec l’apprentissage et la mémorisation de concepts génériques (sens des mots, savoir sur les objets), et de concepts individuels (savoir sur les lieux, les personnes…).  

La mémoire épisodique 

La mémoire épisodique est celle des moments personnellement vécus (événements autobiographiques), celle qui nous permet de nous situer dans le temps et l’espace et, ainsi, de se projeter dans le futur. En effet, raconter un souvenir de ses dernières vacances ou se projeter dans les prochaines font appel aux mêmes circuits cérébraux.  

La mémoire épisodique se constitue entre les âges de 3 et 5 ans. Elle est étroitement imbriquée avec la mémoire sémantique. Progressivement, les détails précis de ces souvenirs se perdent tandis que les traits communs à différents événements vécus favorisent leur amalgame et deviennent progressivement des connaissances tirées de leur contexte. Ainsi, la plupart des souvenirs épisodiques se transforment, à terme, en connaissances générales. 

La mémoire procédurale 

La mémoire procédurale est la mémoire des automatismes. Elle permet de conduire, de marcher, de faire du vélo ou jouer de la musique sans avoir à réapprendre à chaque fois. Cette mémoire est particulièrement sollicitée chez les artistes ou les sportifs pour acquérir des procédures parfaites et atteindre l’excellence. Ces processus sont effectués de façon implicite, c’est-à-dire inconsciente : la personne ne peut pas vraiment expliquer comment elle procède, pourquoi elle tient en équilibre sur ses skis ou descend sans tomber. Les mouvements se font sans contrôle conscient et les circuits neuronaux sont automatisés.  

La constitution de la mémoire procédurale est progressive et parfois complexe, selon le type d’apprentissage auquel la personne est exposée. Elle se consolide progressivement, tout en oubliant les traces relatives au contexte d’apprentissage (lieu, enseignant…).  

La mémoire perceptive 

La mémoire perceptive s’appuie sur nos sens et fonctionne la plupart du temps à l’insu de l’individu. Elle permet de retenir des images ou des bruits sans s’en rendre compte. C’est elle qui permet à une personne de rentrer chez elle par habitude, grâce à des repères visuels. Cette mémoire permet de se souvenir des visages, des voix, des lieux. 

Avec la mémoire procédurale, la mémoire perceptive offre à l’humain une capacité d’économie cognitive, qui lui permet de se livrer à des pensées ou des activités spécifiques tout en réalisant des activités devenues routinières.  

Il est important d’entretenir et d’améliorer sa mémoire quand on est senior 


Faut-il encore démontrer que la mémoire est une fonction importante du cerveau ? 


Et faut-il encore démontrer comment et pourquoi, en prenant de l’âge cette activité cérébrale est soumise à des modifications et des altérations ? 

Nous savons tous (même si nous en ignorons précisément le fonctionnement) que la mémoire permet de traiter, stocker, et restituer les informations que nous recevons. Et ce, tout au long de sa vie. 


Et nous savons tous qu’avec le temps, les fonctions cognitives s’altèrent et peuvent impacter les capacités de mémorisation. 

La conséquence la plus évidente de tout cela peut se résumer en quelques mots : 

La perte de mémoire peut réduire l’autonomie de la personne âgée et avoir un effet négatif sur son bien-être et sa santé.  

Une fois ce constat (bien désagréable) établi, faut-il se résoudre à cette fatalité ? 


Heureusement non. 


La mémoire peut se cultiver à tout âge. 


La perte de mémoire n’est pas une fatalité. Elle n’est pas forcément liée à des raisons physiologiques. Elle peut s’expliquer par une diminution des pratiques sportives et intellectuelles et par l’isolement social. Il existe de nombreuses activités permettant de stimuler ses neurones. Une bonne hygiène de vie permet également de retarder le vieillissement cérébral, et a des effets bénéfiques sur la mémoire. 

Entretenir sa mémoire permet de rester indépendant dans la réalisation de certaines tâches, et d’augmenter la confiance en soi. Le senior est davantage enclin à se sociabiliser et à pratiquer des loisirs. Prendre soin de sa mémoire, c’est aussi stimuler globalement son activité cérébrale. Cela permet de protéger le cerveau et de retarder l’apparition de maladies neurodégénératives. 

Alors … au boulot ! 

Quelles activités permettent d’améliorer la mémoire du senior ? 


La mémoire peut être stimulée de différentes manières : les activités intellectuelles, les activités physiques, ainsi que les interactions sociales. 

Les activités cérébrales sollicitent les capacités cognitives. Ainsi, les jeux de société comme : 

	le scrabble, 



	les échecs, 



	le bridge, 



	le memory, 



	les mots croisés, 



	et le sudoku par exemple, sont intéressants pour les seniors. 



Certains peuvent être pratiqués seuls ou en groupe. La lecture est également une pratique stimulante qui permet de développer les facultés de concentration, ainsi que les capacités de raisonnement. 

Les activités de loisirs et de divertissement permettent également de stimuler les fonctions cognitives utiles à la mémoire, tout en favorisant le lien social. Des activités comme : 

	les spectacles, 



	les musées, 



	les concerts, 



	ou le cinéma, sont des activités ludiques qui favorisent la créativité et la bonne humeur. 



Ces ingrédients sont indispensables pour le bon fonctionnement de la mémoire. Sans oublier les voyages qui permettent de partir à la rencontre de nouvelles cultures. L’apprentissage de langues étrangères est également profitable. 

Les activités physiques comme : 

	le yoga, 



	le bowling, 



	la marche à pied, 



	la natation, 



	ou le vélo, ont un effet bénéfique pour le corps et le cerveau. 



Ces pratiques favorisent une meilleure oxygénation cérébrale. Le cerveau produit de l’endomorphine et stimule le volume sanguin. Cela favorise le renouvellement des neurones, et permet de réduire certaines pathologies neurologiques altérant la mémoire (maladie d’Alzheimer par exemple). 

Le lien social est également crucial pour le maintien des fonctions cérébrales et de la mémoire. Cela permet de : 

	multiplier les échanges, 



	créer du lien, 



	sortir de l’isolement, 



	et casser la routine. 



Il est donc essentiel de voir ses proches autant que possible, et de pratiquer des activités qui permettent d’aller à la rencontre des autres : des sorties thématiques à faire en groupes (cafés philo, groupes de cinéma…), rejoindre une association, s’investir dans le bénévolat, ou encore participer à un conseil de quartier. Les idées sont nombreuses. 

De quelle manière l’hygiène de vie y contribue ? 


L’activité physique, le sommeil, l’alimentation et les pathologies ont une influence considérable sur la mémoire. Il est donc important d’adopter des habitudes de vie saines pour la santé afin de préserver sa mémoire. 

Le cerveau consomme à lui seul 20% des apports alimentaires. Il est donc primordial de lui apporter les bons nutriments afin de garantir son bon fonctionnement. Une alimentation équilibrée, riche en vitamines et en oligo-éléments est à privilégier. Les bons acides gras comme les oméga-3 sont particulièrement recommandés pour la mémoire. Il faut éviter les aliments trop riches, notamment le soir afin de favoriser un bon sommeil. 

Un bon sommeil permet au cerveau de retenir et organiser les informations enregistrées durant la journée. Il est essentiel de bien dormir afin de fortifier sa mémoire et préserver ses fonctions cognitives. Cela permet également de mieux gérer le stress et la fatigue nerveuse (pouvant altérer les capacités de mémorisation). Une courte sieste serait bénéfique en cas de mauvaise nuit ou de baisse d’énergie. 

Des études ont démontré que le sport (développement des capacités cardiovasculaires notamment) avait un impact favorable sur les performances neurocognitives. Il est donc recommandé d’intégrer des activités physiques douces et adaptées pour les seniors à son hygiène de vie. 

Pour compléter ce chapitre, voici quelques jeux pour donner envie à ceux qui n’ont pas encore pris de bonnes habitudes pour fortifier leur mémoire. Vous pouvez aisément trouver ces jeux dans des magazines payants ou gratuits, sur différents sites sur internet et chez votre libraire (presse) dans des parutions prévues à cet effet. 

Pour vos recherches, nous vous conseillons : 

L’anagramme 


L’anagramme est un mot obtenu en changeant de place les lettres d'un autre mot. Cet exercice fait appel au raisonnement et au lexique mental, c’est-à-dire au stock de mots qu’on a en mémoire. 

Les Mots mêlés 


L’objectif des mots mêlés est de retrouver les mots d’une liste dans une grille. 


Le Trouver l’intrus 


Dans ce jeu, le but est de trouver et de barrer la phrase intruse parmi un groupe de phrases. 

Trouver des synonymes 


L’objectif de ce jeu pour la mémoire est de rapprocher entre eux des mots synonymes. 

La Charade 


Le but des charades est de deviner un mot décomposé en parties formant elles-mêmes un mot, d'après leur définition. L’énigme se présente ainsi : mon premier est…, mon second est… et mon tout est… 


Rapprocher des mots contraires 

Comme son intitulé l’indique, ce jeu consiste à mettre en lien des mots antonyme. 

Petit conseil pour agrémenter ces exercices. Rien ne vous empêche de les faire avec un (ou une) ami(e), un voisin (voisine) ou un (une) proche. Cela vous permettra de passer un moment ludique, d’échanger et certainement de rigoler. Tout est bon à prendre. 


La vie est une maladie mortelle sexuellement transmissible.
(Woody Allen) 


Sexe et sentiments 


Biologiquement, l’activité sexuelle peut être maintenue à tous les âges de la vie. Le vieillissement entraîne toutefois une modification de la fréquence des rapports sexuels. Même si pour certains, la sexualité est reléguée au rang des souvenirs, pour d’autres, il s’agit plutôt d’un remaniement à opérer. En effet, le désir reste toujours présent et on peut continuer de faire l’amour très longtemps. 

Il y a quelques années, la notion de plaisir chez les seniors passait souvent au deuxième plan derrière les préoccupations de santé et le maintien du niveau de vie. 

De plus, le plaisir étant habituellement considéré comme la récompense d’un travail accompli, les aspirations hédonistes des retraités étaient souvent teintées d’une forte culpabilité. 

Cependant, les seniors d’aujourd’hui sont devenus des consommateurs de loisirs et ont enrichi leur vie intime. La levée de certains tabous, accompagnant les progrès médicaux et sociaux, leur permet de vivre plus librement leur sexualité. 

Sexe et vieillissement 


Il existe cependant en matière de sexualité chez l’homme et la femme, un principe de continuité qui admet que l’activité sexuelle chez le sujet vieillissant, même minorée, soit proportionnelle à ce qu’elle fut dans sa jeunesse. En d’autres termes, si vous étiez « porté sur la chose » dans vos jeunes années, vous serez enclin à conserver un potentiel de séduction et de désir jusqu’à un âge avancé. À l’inverse, si le sexe vous ennuie ou vous fait peur à 30 ans, il serait surprenant que cela change en vieillissant. 

Transformation de la sexualité chez les plus de 70 ans. 

À cet âge, la sexualité comporte davantage une dimension émotionnelle et sentimentale. Il est alors question de découvrir de nouvelles modalités à l’occasion des moments intimes. L’acceptation des changements est primordiale. Il faut effectivement savoir que le temps nécessaire pour parvenir à une lubrification chez la femme est plus important en vieillissant. La ménopause est souvent à l’origine d’une sécheresse vaginale. Si besoin est, il est possible de recourir à des traitements locaux pour pallier ce problème. L’homéopathie offre également de bons résultats pour contrer la sécheresse vaginale. 

En parallèle, l’érection chez l’homme n’est pas aussi rapide qu’au bon vieux temps. La coupable ? L’andropause. Elle entraîne une diminution de la testostérone, du désir et de l’érection. 64 % des hommes de plus de 70 ans connaîtraient des troubles de l’érection. Après 75 ans, cette difficulté concernerait plus de 77 % d’entre eux. Là aussi, l’homéopathie permettrait une prise en charge en douceur des troubles érectiles ou encore de la perte de désir. 

L’âge en lui-même n’est donc pas un frein au maintien des relations sexuelles. C’est beaucoup plus la précipitation qui est à l’origine d’échecs dans ce domaine. 

Mais il existe aussi des menaces qui guettent la relation amoureuse. 

-                                   Carences hormonales qui entraînent des nuisances et créent des conditions physiologiques et psychologiques inappropriées. 


-                                   Troubles physiques, douleurs, prise de poids, problèmes cardio-vasculaires, fatigue, qui émoussent le désir. 

-                                   Difficultés d’érection qui font douter et qui déstabilisent l’équilibre du couple. 

-                                   Mental négatif, nostalgie du passé, peur de vieillir, poids des idées reçues, pessimisme, anxiété, dépression qui démobilisent. 

-                                   Problèmes de couple et mésentente physique préexistants. 

Pour un changement de comportement sexuel après 50 ans. 


Dans ses années de jeunesse, l’homme est habituellement l’initiateur des ébats amoureux. Progressivement avec l’âge, le feu pulsionnel perd de son intensité, et le caractère impérieux, quasi réflexe, de sa sexualité va s’amoindrir. Cette évolution est habituellement compensée par l’épouse ou la compagne, qui, si les conditions le permettent, va discrètement prendre des initiatives et entreprendre plus fréquemment son partenaire sexuel. Ces changements de pratiques se produisent le plus souvent spontanément : certaines femmes intuitives comprennent alors qu’il en va ainsi de l’équilibre sexuel de leur couple. 

Avec la maturité, la dimension fantasmatique, pulsionnelle de la libido masculine est moins présente. En revanche, l’homme reste toujours aussi sensible aux stimulations tactiles. Lorsque les caresses proviennent de sa compagne, il éprouvera non seulement du plaisir, mais également la satisfaction de se sentir désiré, à un âge où la crainte des pannes sexuelles lui fait souvent perdre confiance en lui- même. 

L’intérêt sexuel est habituellement largement conservé jusqu’à un âge avancé. Si le désir reste intact, la réponse n’est pas toujours celle souhaitée. La baisse de l’activité sexuelle masculine observée dans toutes les enquêtes est liée en grande partie à la qualité des érections. Il semble que la transmission du message érotique du cerveau vers le pénis s’effectue avec davantage de difficulté. 

Pour maintenir l’entente sexuelle dans le couple, les hommes devront également accepter certaines remises en question. Si, dans leurs jeunes années, le désir les conduisait à l’amour, la maturité venue, c’est l’amour qui guidera leur désir. 

C’est pourquoi l’attitude des femmes est fondamentale à cette époque de la vie. 

Les femmes face à l’impuissance de leur conjoint 


Faire face aux troubles de l’érection de leur conjoint est pour beaucoup de femmes une épreuve difficile. Elles réagiront en fonction de leur personnalité et de qualité des relations dans le couple. De façon schématique, on retiendra six typologies distinctes : 

	les « fautives », ayant perdu confiance en elles à la suite de la ménopause, elles se sentent coupables des pannes de leur compagnon qu’elles attribuent à une baisse de leur pouvoir attractif et de leur capacité à lui donner du plaisir. 



	les « encourageantes » le rassureront en justifiant ses troubles sexuels par la fatigue, le stress, banaliseront l’événement, voire encourageront la prise de médicaments. 



	les « inquiètes » s’imaginent que leur conjoint n’a plus d’érection parce qu’il les trompe ou qu’il va les tromper pour tenter de se refaire une virilité. 



	les « blessées » pensent que les pannes sexuelles sont une agression destinée à les frustrer et à les humilier. 



	les « résignées » volontaires acceptent avec un certain soulagement une impuissance qui leur offre l’occasion de se désengager en douceur du « devoir conjugal ». Il existe aussi de nombreuses femmes qui, de peur de blesser leur compagnon, et par difficulté à communiquer sur un sujet aussi sensible, se résignent en silence à mettre un terme définitif à leur vie sexuelle. 



C’est pourquoi il faut anticiper sur les troubles de la sexualité avant que d’arriver à l’âge des seniors, afin qu’une information puisse réussir à faire passer un message concernant éventuellement les fausses croyances et la réalité positive d’entretenir une sexualité. 

En effet, les seniors ayant une activité physique soutenue et une sexualité, préservent leurs fonctions intellectuelles dans de meilleures conditions que les sujets sédentaires du même âge. Outre l’amélioration de l’état de santé et notamment du système cardio-respiratoire qui assure l’oxygénation du cerveau, l’exercice pourrait stimuler la synthèse de substances favorables au développement et au maintien des cellules cérébrales, en particulier le NGF (Le facteur de croissance nerveuse ou NGF (acronyme de l'appellation anglophone Nerve growth factor) est un polypeptide de la famille des neurotrophines. Il est impliqué dans la croissance, la prolifération et la survie d'un certain nombre de neurones mais également d'autres cellules.) 

Aimer ce nouveau corps 

Même si les seniors rencontrant des difficultés à conserver une sexualité épanouie ont souvent tendance à blâmer leur corps qui change, il faut aussi souvent se pencher du côté de la psychologie. En effet, les seniors se mettent des barrières psychologiques et se bloquent dans leurs rapports. Le plus souvent, ce qui est dur à accepter pour les seniors, c'est de voir son apparence changer, ainsi que celle de son partenaire. La représentation du corps est un énorme frein pour la vie sexuelle des seniors. Ils n'acceptent pas forcément de voir leur corps vieillir et évoluer mais n'acceptent pas non plus le corps de leur partenaire qui leur renvoie l'image de leur propre vieillissement. 

Pour avoir une vie sexuelle épanouie après 60 ans, il est donc primordial d'apprendre à aimer ce nouveau corps et de l'accepter comme il est, avec les signes du temps qui passe. Il faut donc continuer à s'entretenir et à prendre soin de soi pour regonfler son estime de soi. L'image a une place essentielle dans la psychologie et il est donc important de s'accepter. Il faut aussi oser aborder le sujet avec son partenaire. 

Si, avec l’âge, le corps peut être plus lent à se mettre en route, le plaisir est toujours au rendez-vous et les sensations du corps lors d'un rapport sexuel sont les mêmes. Certains couples affirment même que ces sensations sont décuplées avec le temps ! 

Trouver une autre complicité 

Une fois l'âge de la retraite atteint se pose une nouvelle problématique : le couple se retrouve seul face à lui-même. En effet, les contraintes familiales comme professionnelles disparaissent petit à petit et le couple doit alors apprendre à vivre à deux. C'est un énorme changement de mode de vie et cela peut aussi représenter une épreuve pour le couple. 

Il faut savoir entretenir sa vie de couple en évitant de toujours être l'un sur l'autre, savoir se créer des petits moments romantiques tout en s'accordant des moments pour soi... Toutes ces interrogations peuvent s'immiscer dans la vie sexuelle du couple et l'impacter de manière significative... Il faut impérativement en discuter avec son partenaire. L'idéal est de créer un équilibre entre les moments à deux et les moments pour soi en faisant des activités variées. 

Randonnées à deux, instants de lecture en solo, ce qui compte, c'est d'entretenir une vie de couple saine et pleine de complicité. 

Un peu de piment 

Contrairement aux croyances populaires, la sexualité pour les seniors n’est pas un tabou. D’ailleurs, près de 50% des seniors déclarent avoir une sexualité aussi intense (voire plus intense) que lorsqu’ils étaient plus jeunes. Les seniors peuvent aussi faire preuve d’une grande inventivité en matière de position sexuelle. Voici l’énumération du top 10 des positions coquines les plus en vogue auprès des seniors ou à essayer absolument après 60 ans. 

La « renverse » 


Le missionnaire 


Le Nirvana 


La cuillère 


L'éléphant 


L'Andromaque revisitée 


La cowgirl inversée et légèrement modifiée 


Le néophyte 


La position latérale 


La trêve 


Pour ceux qui souhaiteraient avoir des précisions sur une ou plusieurs des positions citées ci-dessus je les invite à entrer en contact avec l’Association « 100 ans et plus » afin de recevoir (à titre confidentiel) les explications indispensables.

Et en plus du plaisir…

Les bienfaits du sexe sur le corps ont été reconnus. Quel que soit votre âge, l’acte sexuel contribue à :

renforcer l’immunité par la production accrue d’immunoglobuline

atténuer les douleurs chroniques grâce à son effet antalgique,

améliorer la respiration,

lutter contre le mauvais cholestérol en brûlant des calories,

rallonger la durée de vie,

produire une sensation de bien-être par la production d’endorphine,

améliorer le sommeil,

diminuer le stress.

Plus récemment, on a découvert qu’en plus de ces bienfaits, la capacité cognitive des personnes âgées se trouvent améliorée. Faire l’amour à 70 ans pour une femme ou pour un homme serait donc un moyen de réduire les risques d’apparition des maladies dégénératives telles que l’Alzheimer.

Si vous avez mis votre vie sexuelle en mode « veilleuse » osez renouer avec ces plaisirs sans complexe. Et si vous n’avez pas encore trouvé votre âme sœur, pensez aux sites de rencontre qui sont un bon moyen d’entrer en contact (offrant une certaine sécurité) avec celui ou celle qui saura vous donner ou redonner ces plaisirs bien légitimes.

L’amour devient famille, le feu devient foyer.
(Gaston Bachelard) 

Sacrifice silencieux  


Impossible dans cet ouvrage, qui a pour objectif d’apporter aide, conseils et soutien à tous ceux qui souhaitent bien ou mieux vivre leur état de senior, de ne pas parler des aidants. Car si nous souhaitons tous avancer en âge sans perdre notre autonomie, il faut admettre que le temps qui s’écoule puisse apporter dans ses bagages des maux qui réduisent nos capacités. Dans beaucoup de cas, ce nouvel état, dû à l’âge et son cortège d’affaiblissements, impose que quelqu’un veuille bien venir nous aider, un peu au début, et puis de plus en plus et enfin à chaque instant.

Cet article a pour but de mettre en lumière une réalité souvent ignorée afin d’agir, et s’il le faut, d’intervenir auprès de nos élus et des pouvoirs publics, pour que s’accélère la reconnaissance et l’assistance à une population de l’ombre : les aidants

15 millions

La France compte aujourd’hui plus de 15 millions d’aidants tous secteurs confondus. En légère augmentation depuis 2020, ce chiffre recouvre l’ensemble des personnes apportant de l’aide à un proche qui rencontre des difficultés dans sa vie quotidienne en raison de son état de santé, d’un handicap ou de son âge. 

Ils sont 9,5 millions à venir en soutien d’une personne âgée.

C’est au sein de la famille que se trouvent les personnes qui viennent apporter cette assistance. Les bouleversements et les répercussions sont nombreux et se propagent dans tous les domaines de la vie quotidienne. Cela impacte le travail, la vie familiale, les temps de repos, les loisirs, la sociabilisation et augmente de façon importante les charges et obligations, les épuisements, et favorise l’accroissement de l’angoisse, du sentiment de culpabilité et de ne pas en faire assez. Bien sûr, d’autres sentiments plus positifs comme l’utilité et la responsabilité viennent compenser les aspects négatifs. Mais doit-on s’en contenter ?

La personne, ou le couple (ce sont généralement des gens de 60 ans et plus dont les enfants ont quitté le foyer) qui prend en charge une personne âgée doit s’adapter, gérer, mettre en place toute une batterie de services et de soins en avançant à l’aveugle, sans savoir quels sont ses droits et devoirs, et chercher soutien et conseils afin de pallier aux nécessités et de répondre au mieux à ce bouleversement.

Pour bien comprendre les enjeux de cette population d’aidants qui s’investit dans ce qu’il est communément admis de qualifier de « sacrifice silencieux », il est bon de suivre l’évolution de la prise de conscience, tardive et débutante, des pouvoirs publics et des actions mises en place notamment par la loi du 28 décembre 2015. Ce n’est qu’un début, louable mais trop léger, et il faut percevoir tout le travail qui reste à faire afin de venir en soutien à ces personnes, lesquelles, au quotidien, et dans le silence de la bienveillance, s’occupent de personnes âgées.

Si ce sujet attire votre attention, je vous recommande l’excellent ouvrage du Docteur Hélène Rossinot : « Ma famille, mon job et moi »

« Je ne lâcherai jamais ceux qui aident un de leurs proches et j’espère vraiment que « Ma famille, mon job et moi » permettra d’aider concrètement tous ceux qui en auront besoin et fera bouger les lignes. C’est tous ensemble que nous y arriverons ! » Hélène Rossinot.

Tout au long de cet ouvrage, j’ai tenté, au mieux ? et comme dans mes écrits précédents, d’avancer les yeux ouverts sans ne jamais oublier mon désir de lucidité.

C’est dans cet état d’esprit que je souhaite conclure ce chapitre qui vient en marge du sujet principal. Aimer son âge, avoir pour objectif cent ans et plus, c’est aussi anticiper sur ce que d’autres peuvent être amener à faire pour nous. Cette prise de conscience peut nous permettre de mettre en place, avant que cela ne devienne indispensable, un schéma de vie avec les personnes concernées, de s’informer, d’agir et de baliser par avance le terrain sur lequel avec d’autres, et grâce auxquels, nous tracerons notre chemin de vie.


« Dans chaque vieux, il y a un jeune qui se demande ce qui s’est passé »
(Groucho Marx) 


Les points sur les i 


Deux français sur trois se verraient bien centenaires. Une étude récente fait apparaître que 72% des Français souhaitent atteindre cet âge mais à la condition d’être en bonne santé. 

L’expérience 

Pour l’immense majorité des personnes la seconde guerre mondiale fait partie de l’Histoire. Les documentaires qui traitent de ce sujet sont vus comme des œuvres qui relatent des faits qui n’ont plus rien à voir avec la vie moderne. Quant aux films de fiction qui mettent en scène des personnages de cette époque funeste, ils sont regardés comme des successions de faits et de circonstances où s’enchaînent actions héroïques ou monstrueuses, extraordinaires et étonnantes. 

Et pourtant. Ces récits qui semblent pour beaucoup venus d’un autre âge, sont pour certains d’entre nous une période de leur vie, de leur passé, de leur jeunesse. 

La capitulation de l’Allemagne nazi, la cinquième république, le général de Gaule, la guerre d’Algérie, l’arrivée des hippies, le premier pas sur la lune, le premier choc pétrolier, la chute du mur de Berlin etc., ne sont pas pour les plus anciens d’entre nous des événements dissociés, faisant l’objet de chapitres distincts dans les livres d’histoire. Ces faits s’enchaînent. Ils tissent la toile de fond de leur existence et constituent ce qu’ils ont vécu. Leur histoire d’hommes et de femmes, celle qui s’écrit tous les jours, au travail, en famille, en vacances, celle qui est constituée du quotidien qui impose de se loger, de se nourrir, de dormir, de s’habiller, de se soigner, celle qui s’éclaire au soleil du rire et des joies, qui supporte la pluie des larmes et des tristesses, qui tremble de froid ou de peur, qui s’épanouit dans la tendresse et l’amour, leur histoire de tous les jours, celle qui ne fera jamais l’objet d’un livre, d’un chapitre, d’un documentaire ou d’un film, leur histoire, leur ligne de vie s’est tracé au fil des jours sur la toile de fond des événements majeurs. 

Tout ce qui est aujourd’hui pour beaucoup de l’histoire ancienne et parfois regardé comme dépassée, révolue, finie, s’avère pour nos plus anciens un présent révolu qu’ils perpétuent. Par humilité, pudeur ou discrétion, parce qu’il faut laisser la place aux jeunes, ils en parlent peu. Quand ils évoquent ces temps écoulés c’est souvent entre eux. Et pourtant, si les plus jeunes prenaient conscience de la valeur de l’expérience des plus anciens, si au lieu de les reléguer dans des centres pour vieux, des résidences pour vieux, trop souvent synonymes de « vous êtes encombrants », si cette jeunesse rayonnante de son orgueil, de sa fougue, de sa beauté, de sa force prenait soudainement conscience qu’ils ont à côté d’eux leur futur essentiel, la vie serait tout simplement plus belle, plus fluide pour tous. 

Mais voilà, les jeunes qui aspirent à devenir centenaires, ces deux français sur trois qui aimeraient atteindre cet âge, ne cherchent pas à s’offrir de l’expérience, à devenir aussi riche que tous ces vieux qu’aujourd’hui ils négligent, cachent, oublient. Non. Ces deux français sur trois qui veulent devenir centenaires ont ce désir d’atteindre cet âge comme ils souhaitent acquérir le dernier objet à la mode. Pour eux, avoir cent ans est un souhait mathématique, un record à atteindre. Ils perçoivent cela comme un but, un exploit. Dans l’ère de la compétition tout fait ventre. 

Et donc, quand, dans leur entourage, les jeunes ont la chance d’avoir un vieux ou une vieille qui fête ses 87,88,89,90 ans, ils s’en vantent et perçoivent cela comme l’enfant qui s’enorgueillit auprès de ses camarades de classe de la nouvelle voiture du papa ou du nouvel appareil ultra sophistiqué que vient d’acquérir le grand frère. Quand l’âge est perçu comme un nombre, c’est la vie qui s’efface. 


Au-delà de cette puérile vantardise, il y bien un sujet qui intéresse cependant les plus jeunes pour atteindre les cent ans. Comment ? Quelle est la recette miracle pour y parvenir ? Que faut-il faire pour s’assurer que cela arrive ? Quelles astuces pour rester en forme ? 

D’ici peu et en raison du développement du tout numérique, nous verrons arriver la question : « Quel logiciel faut-il télécharger et à quelle fréquence faut-il faire les mises à jour pour atteindre les cent ans sans craindre de bug ? » 

Un patrimoine intransmissible 

Il est vrai que s’il y a un patrimoine qui ne peut se transmettre, c’est bien celui de l’expérience. 

Il est évident que le savoir peut se transmettre. Il en va de même de l’éducation, des valeurs, des idées, d’un savoir-faire et bien sûr de toutes choses matérielles quel que soit le prix réel, estimé, espéré ou sentimental. 

Mais l’expérience ne se transmet pas. Elle est tout à la fois le voyage, les faits et événements qui le constituent Elle est l’ensemble des ressentis qui en découlent et l’identité de l’être qui les vit. 

Au sens commun l’expérience est la connaissance et le savoir-faire que l’homme acquiert par les apprentissages et la pratique de la vie. (Avoir de l’expérience) 

En un autre sens l’expérience désigne le moment où deux réalités implicitement distinguées entrent en contact. D’un côté il y a le fait, l’objet, le réel et de l’autre le sujet (qu’il soit le sujet de la vie ou l’observateur et l’expérimentateur). Dans ce sens l’expérience désigne le point de rencontre (Faire l’expérience de…). 

Ces deux définitions démontrent que si une expérience peut, bien sûr, se raconter, s’il est possible d’en faire le récit détaillé ou d’en construire un résumé et même une analyse, il est impossible de la transmettre pour la simple raison qu’une grande part de ce qui la constitue est indissociable de l’être qui l’a vécue. 

Et pourtant 

Si l’expérience telle que nous venons de la définir ne peut se transmettre, si elle reste le vécu de chacun, personnel et unique, il y a bien un domaine dans lequel l’expérience peut se transmettre. Celui de son importance pour chacun d’entre nous et des valeurs sur lesquelles elle s’est constituée jour après jour, heure après heure. 

Reconnaître l’importance de l’expérience de l’autre, c’est reconnaître que le vécu de l’autre comporte une valeur essentielle à placer au-dessus de tout. Ce n’est pas tant son âge qui compte (quel que soit le nombre des années), ce qui compte, c’est que le temps écoulé et que les événements vécus ont tout à la fois laissé des traces mais aussi et surtout forgé l’individu qu’il est aujourd’hui. 

Et restons modeste. Car il est facile de croire qu’à la place de l’autre on aurait fait mieux. Il est aisé de s’attribuer le meilleur rôle sur des événements qu’on n’a pas vécus. 

Ce qu’il y a à prendre de l’expérience d’une personne âgée, du vécu de l’autre ce ne sont pas les conséquences des faits sur lui ou la manière dont cette personne s’est comportée, mais bien que chaque événement de sa vie s’inscrit dans l’interdépendance entre un être et un ensemble de contextes. Et donc, que si cela est vrai pour cette personne âgée en face de moi, cela est aussi vrai pour moi aujourd’hui et demain. 

Attention, il faut évidemment préciser pour être bien être compris qu’il ne s’agit pas d’exonérer l’autre de ses actes si ceux-ci étaient répréhensibles. Il s’agit de prendre conscience que chaque existence (et donc la mienne) est soumise aux mêmes contraintes : s’adapter – s’engager – prendre part – 

En résumé 

Si l’expérience de l’autre me permet de mieux comprendre qui il était et qui il est aujourd’hui, elle m’éclaire aussi sur le monde dans lequel je suis et qui je suis. 

Voilà pourquoi il ne s’agit pas d’avoir le désir de devenir centenaire pour battre un record de longévité mais pour avoir le désir d’agir le plus longtemps possible, à mon échelle et à mon niveau sur le monde qui m’entoure et sur moi-même. Il ne s’agit pas d’avoir le désir d’atteindre l’anniversaire de ses cent ans comme on franchit victorieux une ligne d’arrivée. Il s’agit d’avoir le désir d’être vivant avec tout ce que cela signifie et implique 100 fois 365 jours. 


« L’essence de l’homme c’est l’existence »
(Martin Heidegger) 


Dernier chapitre de cet ouvrage 


Si j’ai tenu à intituler ce chapitre « dernier chapitre de cet ouvrage » c’est pour éviter d’utiliser le terme de conclusion. Pourquoi ? 

Parce que « Se donner les moyens de devenir centenaire sans abandonner toutes les choses qui donnent envie de devenir centenaire » ne peut avoir de conclusion. 

Il ne peut y avoir de conclusion au sens où il n’y a pas d’achèvement au recensement des moyens pour devenir centenaire. 

Il y a bien d’autres moyens pour y parvenir que les chapitres de cet ouvrage. Pour exemple j’en citerais trois autres, presque choisis au hasard. 

Conserver sa sensibilité 

Dans un bus, dans un magasin, quelque part, n’importe où, une femme ou un homme regarde, assiste et voit toute la tendresse d’une mère ou d’un père pour son enfant. Sans savoir pourquoi, sans être en mesure de se l’expliquer de façon rationnelle, cette femme ou cet homme qui avait déjà baissé les bras face à son âge, ses douleurs, sa solitude, sa vieillesse, cet humain qui acceptait de glisser lentement mais sûrement vers l’abîme du néant, est frappé par la foudre de la plus douce des tendresses. 

Il reçoit cette décharge d’amour et cela provoque en lui une renaissance d’énergie de vie. Cet instant qu’il n’a pas provoqué vient l’arracher à sa capitulation face à la vie. 


Durant une fraction de seconde l’être sensible qu’il est a pris le pas sur tout le reste. Et il veut vivre et vivre encore pour transmettre à son tour cette tendresse. 

Ce sont peut-être ces quelques secondes et sa capacité à ressentir au plus profond de son être cette tendresse qui sera pour cet humain le moyen pour devenir centenaire. 

Il est bien délicat de préconiser dans un chapitre spécifique la nécessité à conserver toute sa sensibilité. Et il est encore plus hasardeux d’inclure comme chapitre la rencontre entre soi et un événement à la fois quelconque et majeur qui viendra bousculer le quotidien. Cela ne peut se décréter. 

Sa ressemblance avec tous 

Avec l’âge un problème de santé ou un accident important peut nécessiter un passage dans un bloc opératoire et l’obligation de passer un séjour dans un centre de rééducation. 

Durant cette période de convalescence au milieu d’autres personnes ayant subi un parcours similaire se tissent des liens avec ces semblables. Le senior concerné se sentait seul dans son existence et cet accident de la vie lui fait vivre sa ressemblance avec d’autres, avec tous. 

De cette prise de conscience en situation, de ce qu’il savait déjà mais qu’il expérimente grandeur nature, ce senior (homme ou femme) se sent rassuré, profondément rassuré. 

Ses peurs sont communes à celles des autres, il le voit, le vit. Ses angoisses sont partagées par d’autres. Ses joies sont similaires à celles que d’autres ressentent. Ces interrogations sont légitimes. 

Cette cohabitation qui met en lumière cette réalité (oubliée ou méconnue) provoque un profond sentiment de paix. Et de cette sérénité trouvée (ou retrouvée) naît le désir de poursuivre le chemin. Pour cet homme ou cette femme, cet événement sera le premier moyen pour devenir centenaire. Prendre conscience d’être comme les autres est le moyen initial de ne pas renoncer. 

Être utile 

Il (ou elle) était riche d’un savoir et/ou d’un savoir-faire. Tout cela aujourd’hui est sans intérêt pour le monde qui l’entoure. Il a accepté ou s’est résigné à reléguer à la cave ou au grenier ce savoir. Le temps a passé et la poussière s’est accumulée sur tout ce qui est désormais à la cave ou au grenier. 

Et puis, avec l’âge, il lui faut une aide à domicile. Oh, pour pas grand-chose. Juste un peu de ménage, ou d’entretien. Il s’en excuse presque. Par un organisme sérieux il obtient la venue d’une femme tout à la fois bienveillante et active. Elle vient régulièrement. Au début ils se parlent peu. Et puis au fil des semaines ils commencent à communiquer. Elle lui parle de son enfant en difficulté scolaire. C’est un souci. Et sans savoir pourquoi, presque comme l’on jette une bouteille à la mer, il se propose, gratuitement. 

Elle accepte. Il s’efforce de se souvenir de cet enseignant qui avait su le motiver, il y a bien longtemps déjà. À moins qu’il cherche sans modèle antérieur comment transmettre au mieux. L’enfant vient. Et comme on dit « la mayonnaise prend ». « Parce que c’était lui, parce que c’était moi » à dit Montaigne. Et voilà que ça se vérifie. Sans le savoir il est allé chercher et dépoussiérer son fabuleux trésor. 

Les rencontres entre l’homme et l’enfant deviennent pour l’un comme pour l’autre des rendez-vous essentiels. L’enfant progresse et ça se voit. Ça se traduit dans ses résultats. La fierté est au rendez-vous. Et puis, parce que c’est ainsi que les hommes vivent, cette réussite fait tache d’huile. D’autres enfants viennent par « le bouche à oreille ». Et la magie de la pédagogie se renouvelle. 

Il était seul et le voilà entouré. 

Il se sentait inutile, au bout du chemin. Et voilà qu’il a trouvé sans le vouloir une nouvelle voie. Jamais il ne se serait douté que c’est ainsi qu’il retrouverait ce sentiment essentiel d’être utile. Le hasard a offert une fois de plus le moyen de poursuivre la route dans de bonnes conditions. 


Le hasard ne se décide pas. 

Dernier paragraphe 

Il faut du courage, de la lucidité et de la volonté pour avancer en âge dans de belles et bonnes conditions. 

Le monde qui nous entoure a tendance à vouloir confiner les personnes âgées dans un espace privé de désir, d’utilité, d’espérance, d’avenir, de beauté. Et tout ça pourquoi ? 

Parce qu’au fil du temps la jeunesse est devenue la valeur absolue. La seule qui semble pouvoir prétendre gouverner tout ce qui est, tout ce qui sera. 

Mais la science, les progrès et la volonté de vivre font que les personnes âgées, les fameux seniors, vont être de plus en plus nombreux et qu’ils n’ont pas l’intention de disparaître du monde auquel ils appartiennent. 

Et cerise sur le gâteau, les seniors d’aujourd’hui et de demain sont et seront fermement décidés à ne pas renoncer à ce qui a fait qu’ils ont pris goût à la vie et qu’ils ont et auront bien l’intention de devenir des centenaires nouvelle génération. 

Alors à tous ceux qui croyaient que le terrain était dégagé pour un jeunisme puéril et orgueilleux… Attention, on est là, on revient. 

Et pour commencer, ou plutôt continuer, parce qu’on sait aussi être méthodique et lucide, voici « Aimer son âge ». 

Nous espérons que vous aurez pris du plaisir à la lecture de ces conseils, avis et propositions développés tout au long des différents chapitres. 

Pour conclure, je vous invite à entrer en contact et à participer à la vie de l’Association « 100 ans et plus » dont l’objectif est l’échange d’expériences et de vécus. S’enrichir réciproquement pour que chacun trouve dans la parole et l’écoute de l’autre une source d’épanouissement. 



Dans cent ans qu’aimeriez-vous que l’on dise de vous ?
J’aimerais qu’on dise : « Il se porte bien pour son âge ! »
(Woody Allen) 


Association des futurs Centenaires « 100 ans et plus » 


« Se laisser vivre pour faire bonne vieillesse » 

Notre feuille de route propose de se manifester au sein des actions associatives,
collectives et individuelles centrées sur le thème « mieux/bien vieillir ».
Aller au-delà̀ des obligations réglementaires par une approche globale et positive afin de renforcer les compétences des personnes âgées pour prolonger « le mieux vieillir » le plus longtemps possible. 

Le but de notre association est l’entraide entre personnes âgées mais également de favoriser les recherches et créations artistiques de nos adhérents (romans, poésie, peinture, musique …) qui marchent sur le chemin de l’existence avec la douce sérénité d’aimer leur âge. 

Notre association a élaboré une charte afin que cet espace d’échange soit un lieu de respect et de convivialité. 


CHARTE DES 33 PRINCIPES 


	Tu respecteras les lois et coutumes de notre terre et de tous pays que tu fréquenteras. 

	Tu rechercheras l’harmonie et l’équilibre de ta propre existence au milieu de tes proches. 

	Tu respecteras et honoreras ce qui t’a été transmis par tes ancêtres comme tu demanderas à ta descendance ce même respect qui te sera dû. 

	Tu accepteras sereinement l’échéance finale de ton existence, car elle fait partie de ta vie. 

	Tu essayeras de reposer souvent ton corps et laisser ton cerveau en éveil pour méditer sur les 150 mots clefs de notre association, tu en tireras forcément une forme de bien-être. 

	Une meilleure disponibilité de ton temps peut dans ton magnifique et dernier grand parcours de ta vie permettre de t’occuper de beaucoup de choses notamment et principalement de ta famille, de tes proches et de ceux qui sont seuls. 

	Tu prendras soin de ton corps comme de ton esprit avec toute l’attention qu’il mérite. 

	Tu accorderas tout le temps nécessaire suivant la réalité de leurs besoins à toute ta descendance et a tous ceux qui t'entourent dans un équilibre à trouver. 

	Tu continueras, quel que soit ton âge, à apprendre en restant toujours modestement dans une position d’apprenti perpétuel, en ayant toujours soif d’une nouvelle connaissance. 

	Tu sauras faire profiter les autres de la richesse de ta propre expérience. 

	Tes expériences passées peuvent être le socle ou les fondations de la construction de ton équilibre. 

	Tu continueras tes rêves, ils peuvent rester le principal moteur de tes futures ambitions. Ne les casse pas ou ce sont eux qui te casseront. 

	Tu accepteras en toute quiétude l’évolution de ton aspect physique comme celui de tes proches. 

	Apprends et accepte d’aimer avec tendresse les rides de ton front ainsi que ceux qui partagent ton existence. 

	Essaye de rechercher et de construire autour de toi une fraternité individuelle. 

	Tu respecteras toutes les croyances et spiritualités de notre monde qui respectent les justes valeurs de notre humanité. Tu chercheras dans chacune le meilleur qu’elles représentent. 

	Tu apprendras à respecter et à rechercher les lois naturelles de la nature, du monde animal et végétal. 

	Tu essayeras dans le juste équilibre de tes possibilités physiques et mentales de toujours avoir une activité pratique intellectuelle, sportive ou créative. 

	Si tu as la chance de côtoyer des étrangers à ton pays d’origine ou de couleurs différentes, n’hésites pas à échanger ou partager avec eux vos richesses réciproques. 

	Si bien sûr, tu en as la possibilité, tu n’hésiteras pas à te déplacer dans ton propre pays comme dans des contrées lointaines, les richesses que tu découvriras ne peuvent que beaucoup t’apporter. 

	Le monde actuel nous offre grâce à ses nouvelles technologies une possibilité de plus en plus extraordinaire de communiquer, notamment par les réseaux sociaux à une vie sociale de plus en plus ouverte pour chacun de nous. 

	Tu équilibreras tes repas sans excès en respectant tes propres goûts. 

	Tu n’oublieras jamais d’essayer de garder le plus longtemps ton sourire naturel et n’aie surtout pas honte de tes rires. 

	Tu pratiqueras et encourageras toutes les recherches qui peuvent améliorer ton existence, et de ce fait, celle des autres. 

	Tu essayeras toujours de faire partager à tes proches tes propres réflexions et tu pratiqueras à ce niveau l’échange avec eux. 

	Tu devras être patient avec les jeunes générations en te souvenant que tu ne l’as pas été au cours de ta propre jeunesse. 

	Tu essayeras toujours de partager les réflexions sur ta propre existence, ta propre expérience pourra ainsi apporter ta modeste pierre à la construction du Temple universel. 

	Tu essayeras de maîtriser tes envies et tes désirs, en essayant de les satisfaire tout en respectant ton environnement et celui de tes proches. 

	Tu sauras bien sûr respecter, aimer et vivre, au sein de ton environnement humain, animal et végétal qui sont les extraordinaires cadeaux que notre terre nous a faits. 

	Tu essayeras le plus souvent possible de t’arrêter, et alors, immobile, tu apprendras à méditer sur le sens de ta vie afin de trouver l’harmonie dont tu sauras profiter. 

	Tu sauras aimer les richesses de la nature, la terre, les montagnes, les océans et le soleil qui sait nous réchauffer. 

	Tu essayeras, dans la mesure de tes disponibilités, de te rapprocher et d’apporter ton soutien à toutes les associations caritatives qui ont pour but d’améliorer notre existence au quotidien. 

	Tu essayeras, dans le cadre de notre association, de coordonner autour de toi l’organisation nécessaire dont nous avons besoin et qui doit devenir, au-delà du symbole qu’elle représente, une force constructive et indestructible dont le socle et les fondations seront un indiscutable réseau de solidarité. 



contact@futurs-centenaires.org 

Associations Futurs Centenaires 
Informations Contacts 
Traitement des courriers et administration 
174 rue Legendre 75017 Paris 
Tel : 01 53 06 89 80 
contact@futurs-centenaires.org 
www.futurs-centenaires.org 




[1] Source principale « Ça m’intéresse » (le magazine de la curiosité) octobre 2018
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