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  À Anne, pour ton intelligence, ta grande générosité d’âme et ton rire.




  À Françoise, pour notre belle amitié complice, nos souvenirs, depuis vingt ans.




  Et pour toi ma Bernadette, une dédicace spéciale, à notre rencontre.




  Je vous aime très fort mes chéries.




   




  À ma psychothérapeute, le Docteur A. A. que j’admire infiniment et sans qui je ne serais pas celle que je suis aujourd’hui.




  Exgergue




   




   




  J’aime les gens qui doutent




  Mais voudraient qu’on leur foute




  La paix de temps en temps




  Et qu’on ne les malmène




  Jamais quand ils promènent




  Leurs automnes au printemps




   




  Anne Sylvestre




  « Les gens qui doutent »




   




   




  Chapitre 1 : Câlinez !




  Nous arrivons à un moment charnière de notre vie, nous avons des enfants, des petits-enfants, des parents et un mari (pas besoin d’avoir tout, vous prenez ce qui vous intéresse). Avec ce barda nous devons exister sans nous faire bouffer. Exercice périlleux mais parfaitement réalisable, il suffit d’être égoïste et de faire un grand nettoyage d’automne. Vous verrez, on est si bien en prenant de la place.




  Chapitre 2 : Aimez !




  C’est confirmé : nous sommes merveilleusement désirables, sublimes, intelligentes et brillantes, c’est comme ça. Nous avons des amants, des amoureux, ou nous vivons une joyeuse vie en solitaire ; nous pouvons être mariées, c’est très bien aussi. Ce qui est important est d’être heureuse et de profiter de chaque seconde. L’état amoureux est excellent pour la santé. À consommer sans modération.




  Chapitre 3 : Cocooningez !




  Il faut apprendre à vivre avec des trucs bizarres comme cette sensation d’évoluer dans un sèche-cheveux, d’avoir l’impression que le réchauffement climatique ce n’est pas deux degrés de plus mais vingt, de subir la loi de la gravitation d’une façon excessive, surtout au niveau des seins et du gras des bras, de découvrir des maladies qui nous étaient jusqu’à ce jour totalement inconnues. Surtout, être très désagréables mais toujours souriantes.




  Chapitre 4 : Osez oser !




  C’est le moment d’entreprendre et d’oser. Il y a une multitude de choses que vous avez toujours rêvé de faire, ou alors vous avez envie de ne rien faire, juste savourer le temps qui passe, ou encore partir à l’aventure. Quoi qu’il en soit, il faut vous faire du bien. Pour cela, il suffit de franchir le pas et de vous laisser porter par vos projets, même les plus audacieux. Se donner les moyens de ses ambitions, c’est maintenant qu’il faut foncer.




  Chapitre 5 : Philosophez




  C’est le dernier tiers de votre vie, ça il faut l’entendre, mais il n’y a rien de dramatique. Au contraire, sans lucidité, on risque de passer à côté de ces instants précieux. Chaque seconde est à vivre pleinement, car le présent est fugace, il se transforme instantanément en passé. Il nous reste le futur, que nous voulons riche et épanoui. Un brin de philosophie pour réfléchir sur notre âge et sur notre existence, à notre fin aussi, sans oublier la question des religions qui nous accompagnent, ou pas.




  Disons-le tout net, on est mal barrés.




  On va mourir.




  Le scandale de l’obsolescence programmée. On est dans un état de marche tout à fait acceptable et d’un coup tout s’arrête. Il n’y a rien de plus dangereux que de vivre.




  Étrangement, je suis toujours en vie, ce qui est un exploit incroyable. Il y a des choses comme ça, ma vie était programmée pour être exaltante, folle et éphémère. Je constate qu’elle se pérennise.




  Tout de même, il y a eu un matin où j’ai failli trépasser, terrassée par une frayeur extrême. En une nuit, des milliards d’années furent avalées par une matière effrayante. Le temps.




  Le petit plus : écouter en boucle « Avec le temps » de Léo Ferré.




  Je me réveillai d’une nuit onirique passée dans un endroit étrange, inconnu, bucolique. Envahi d’herbes hautes, de fleurs parfumées. Bonhomme, un vieux chapelier gâteux, m’avait pris la main. Nous avions traversé un grand tunnel. Une Alice aux pays des merveilles, dépassant largement la soixantaine, m’avait fait « coucou » de la main.




  Une porte s’était ouverte, un lapin gris et décati, les doigts gonflés par l’arthrite, tenait une clé rouillée. Il avait une grosse montre gousset qu’il brandissait d’un air affolé, les aiguilles déglinguées s’agitant avec frénésie. Les heures n’étaient plus que des secondes.




  Référence : Alice au pays des merveilles de Tim Burton, avec le


  sémillant Johnny Depp, né le 9 juin 1963 à Owensboro


  (Kentucky).




  Le petit plus : Johnny Depp est aussi un brillant guitariste de rock.




  Devant moi, une lumière éblouissante m’ouvrait à un monde incroyable de libertés, de nouveautés, de changements, de rhumatismes. Le monde des survivants, des chanceux, le monde des sexagénaires.




  Ciel, me dis-je. Je ne veux pas vieillir, il en est absolument exclu. Je commençai à avoir une crise d’angoisse, des tendances dépressives.




  Le petit plus : en cas d’angoisse, respirez dans un sac en papier, ça calme.




  En y regardant de plus près, je changeai d’avis, ces deux ou trois dernières décennies se révélant très prometteuses. Il fallait le vouloir et trouver le mode d’emploi, c’est tout. Combattre le fléau de la routine, il y a de quoi s’en sortir. J’ai trouvé l’antidote.




  Il est à noter que ce matin-là j’étais totalement sobre, pas dans un état infréquentable, ensorcelée par des potions sirupeuses de mélanges de rhum, d’alcools forts et de jus de fruits exotiques.




  Le petit plus : pour une soirée brésilienne, un très sympathique cocktail : la caipirinha (Caipi) : 5 cl de cachaça (rhum brésilien), le jus d’un citron vert, 3 cuillères de cassonade, 4 glaçons pilés.




  J’étais, toutefois si cela est possible, dans un état totalement normal.




  Le petit plus : j’avais dégusté au coucher du chocolat noir à tomber : de délicieux morceaux d’oranges confites sur un chocolat noir d’exception. À consommer avec modération en raison des calories et du risque important d’addiction. En vente « À la mère de famille », la plus ancienne chocolaterie de Paris.




  Ciel, donc.




  Me voici arrivée en l’an 60 de mon ère. Née le 14 juillet 1958, 60 kilos (avec des écarts de 55 à 66 kilos, selon mes humeurs), 170 centimètres (encore stable), boiteuse de la jambe droite avec une fâcheuse tendance à me ridiculiser en me fracassant contre des objets ennemis en hurlant des mots improbables, infréquentables et salvateurs.




  Guérir le mal par le mal, donner son âge, son poids, sa taille, ses différences est très thérapeutique.




  Quand on sait que dans le monde du travail il est compliqué de trouver du boulot après 35 ans, « senior » à 40 ans. Discrimination des vieilles, des vioques.




  Le petit plus : adoptez une alimentation équilibrée et saine, vendez votre voiture, faites de l’exercice physique pour être en grande forme, végétariennes c’est pas mal aussi, elles sont toujours pimpantes. Deux principes de circonstance : les maladies entrent par la bouche, la santé et le bonheur sont dans l’assiette. Il n’y a pas de remèdes magiques, le seul qui fonctionne vraiment est la volonté. Les régimes sont source de carences alimentaires et de l’effet yo-yo qui entraîne inéluctablement une reprise de poids. En cas de réels problèmes, il faut consulter un médecin nutritionniste ou une diététicienne. Dans un premier temps, vous devez supprimer les grignotages et faire de l’exercice. Faites gaffe aux apéros à répétition, dramatiques pour votre tour de taille.




  Quand on sait que dans le monde du travail il est compliqué de trouver du boulot quand on est gros.




  Le petit plus : lorsque vous avez envie d’un baba au rhum, ne mangez pas le baba, buvez le rhum, vous y gagnerez en légèreté et bonne humeur.




  Discrimination des grosses, des grasses du bide, des celluliteuses.




  Le petit plus : privilégiez les douches froides vivifiantes. Sur peau humide, massez avec l’huile « Anti-Eau » de Clarins (sur ventre, cuisses et fesses en particulier) : excellent pour une peau douce et souple. Il y a aussi (moins cher) le massage « Bi-Oil », tous les soirs au coucher (si vous êtes seule), ou le matin après la douche.




  Quand on sait que dans le monde du travail il est compliqué de trouver du boulot quand on est moches…




  Le petit plus : évitez totalement le soleil, un poison pour la peau. Pour avoir bonne mine en été, offrez-vous deux crèmes autobronzantes – une pour le visage, une pour le corps – et mangez des crevettes (voir les flamants roses). Auparavant, un peeling s’impose (j’aime bien les produits Clarins mais vous trouvez des peelings à tous les prix dans toutes les marques). Des instituts proposent des douches bronzantes.




  Discrimination des boiteuses, des naines, des géantes, des sales gueules. Les discriminations sont les cancers de notre société, luttons ! Il n’y a que des différences, militons ! Anorexiques, obèses, vieilles, boutonneuses, bègues, timides, complexées, anxieuses, dépressives et tant d’autres, unissons-nous !




  Savez-vous qu’il est mal vu de parler fort ! C’est une de mes tares. Que faire ? Ablation des cordes vocales ? En plus je parle vite. Je suis très agaçante, déjà à l’école j’énervais mon monde. Ma différence est de prendre trop de place. On est une pétée dans mon cas – les avocats, les politiques, les prédicateurs, les rabbins, les pasteurs, les enseignants, les grandes gueules.




  Inversement, les timides, les voix sans décibels agacent aussi. C’est le pompon.




  Le petit plus : pour éviter les ricanements moqueurs, adaptez-vous au XXIe siècle. Oubliez « ça craint du boudin » ou « Allô Houston », ou encore « C’est le pompon ».




  Je suis une sportive frustrée et incompétente. J’ai tout essayé : la natation (en eau chaude), le vélo (j’ai peur des voitures qui me frôlent), le patin à glace (double salto involontaire), le plongeon (j’ai le vertige), l’escalade (toujours le vertige), la marche d’endurance dans Paris. J’ai gravi tous les étages des Galeries Lafayette, fait des courses d’endurance dans le centre Beaugrenelle (15e) en enchaînant avec toutes les boutiques dans le Marais et le boulevard Saint-Germain. La course des trois axes majeurs du shopping parisien. Rien que pour le sport.




  Le petit plus : pour Socrate, l’endurance, le courage et la persévérance sont les trois vertus majeures.




  Surtout le ski. Que voulez-vous, il coule du sang helvétique dans mes veines… Je me suis acharnée sur des pistes noires impropres à ma consommation, dans de ravissantes combinaisons jaune poussin (c’était à la mode dans les années 80) après un arrêt à la « Marmotte agile » pour me réchauffer de deux verres de vin chaud à la cannelle. Je me suis retrouvée à la clinique d’altitude locale, la jambe droite en morceaux par suite d’une chute même pas impressionnante. Depuis, je boite, de plus en plus, l’arthrose étant un effet secondaire de la soixantaine. Ce qui me donne, ma foi, une petite coquetterie. Même dans l’obscurité on me reconnaît, à la démarche. Il faut toujours positiver.




  Retenez cette citation de la reine Victoria : Never complain, never explain. Traduction : Ne vous plaignez jamais et n’expliquez jamais. Un des fondamentaux de l’art de bien vieillir (oui, on dit vieillir, ce n’est pas un vilain mot).




  Le petit plus : Faites le tri dans vos relations, il n’est pas nécessaire de continuer à fréquenter ceux qui vous gavent de conseils foireux, vous donnent des leçons (ils sont qui pour faire ça ?).




  En finir avec la horde de moralisateurs qui vous jugent, pas plus de continuer à faire les courses de la bonne dame du 5e qui trouve (je la cite) : « qu’il y a trop de nègres chez nous ».




  Racistes, intégristes, sexistes, antisémites, homophobes, fascistes. Je hais ces cons. Ces malfaisants. Je les exècre. Je me refuse d’écouter Bertrand Cantat et de lire Céline. On n’applaudit pas les criminels et les antisémites.




  Hormis les abrutis du dessus, j’aime aimer. Des amies qui occupent une place fondamentale dans ma vie, elles m’offrent leurs fous-rires, des moments rares et délicieux, j’aime d’amour mes amies.




  L’homme de ma vie (ça ne veut rien dire mais c’est joli), qui se reconnaîtra. Celui qui, je l’espère, sera à mes côtés pour me fermer les yeux (n’importe quoi, mais j’aime bien l’idée de l’homme qui me tiendra la main pendant mon agonie). Je « rouvre » une parenthèse : il faut savoir que l’agonie n’est pas du tout romantique, c’est scato et gore. Love story aux soins palliatifs.




  En fait, j’aime être aimée et j’ai une terreur qui me complique l’existence : la peur de l’abandon. C’est effrayant. Il y a dans mon ADN un traumatisme qui engendre des crises de panique et d’angoisse spectaculaires. En 1214 après J.-C., une de mes ancêtres, une gueuse libertine, a été abandonnée en pleine forêt et bouffée par des loups et des rats, c’est une terreur héréditaire.




  Comme écrit Boris Cyrulnik dans son livre Mourir de dire (éditions Odile Jacob) : « Si vous voulez comprendre pourquoi je n’ai rien dit, il vous suffit de chercher ce qui m’a forcé à me taire… » Comme tout le monde, j’ai des valises de traumas, on n’est jamais débarrassé de son enfance*.




  Le petit plus : je suis citée dans le livre Mourir de dire : la honte de Boris Cyrulnik aux pages 100, 101, 104 et 105.




  Aujourd’hui, nous arrivons au point G de notre existence, G comme Géniale, Grande. Pour cela, nous devons lutter contre la routine, les habitudes, les manies. Nous n’avons rien à perdre d’oser, de nous libérer, de vivre comme nous le souhaitons. On se regarde de l’autre côté du miroir, celui du « moi ». Avec lui on va franchir la ligne d’arrivée avec la médaille d’or autour du cou, celle de l’accomplissement de soi, la finitude exaltante.




  Le plus important : riez ! Riez de toutes vos forces. Le sens le plus important est celui de l’humour. L’antidote est là.




  Le petit plus : on sait qu’après 14 ans tous les êtres humains ont, en principe, un sixième sens : celui de l’humour, qui fonctionne toujours avec le second degré.


  




  *  Je me serais bien passé de cet « hommage » qui se nourrit du massacre de mon enfance souillée par l’inceste dès l’âge de 6 ans, pendant cinq longues années.




  Boris Cyrulnik dénonce la honte de l’enfant qui ne peut se confier et être protégé, les silences et non-dits qui entourent l’innommable : « la trahison parentale, l’absence de protection prédisent plus de troubles que l’agression sexuelle elle-même ». Huis-clos familiaux dévastateurs qui détruisent des vies. Les conséquences sont terribles : suicides, dépressions, crises d’angoisses post traumatiques… La jeune fille de 19 ans que j’étais, naïve, ravissante, sans repères, sans éducation, a choisi de se punir en se détruisant, injustice de mon inconscient qui culpabilisait pour la petite fille de 6 ans qui n’avait pas réussi à se défendre. A 20 ans je me suis prostituée au 232 rue Saint-Denis à Paris, pendant 5 ans. Horrible parallèle que ces cinq ans. Aidée par des lignes de coke que je détestais. Le réveil de mon anesthésie psychique a été long, un processus pour ne pas me suicider. Je ne connais pas le pardon, inimaginable. Personne n’était là, c’est une réalité. Avec mon instinct de survie, je suis arrivée à me reconstruire. Seule la petite fille a souffert un martyre. A nouveau, l’écriture me sert de catharsis, tardif ; il y a eu mon livre autobiographie très édulcoré, aujourd’hui je travaille sur un scénario de série qui retracera, sous forme de fiction, un destin identique. « Sacha » (le nom de la série) est un acte militant, fondamental à ma reconstruction.




  Chapitre 1


  


  CÂLINEZ !





  L’idée est de nous reproduire pour perpétuer l’espèce. Mais pas obligée. En ce qui me concerne, j’ai fait le job.




  Si ce n’est pas votre cas, laissez tomber, une flagrante injustice biologique vous barre la route. C’est ad vitam aeternam pour les hommes, pour nous il y a une date de péremption, sauf en ayant recours à des gynécologues italiens qui sévissent à bord de bateaux voguant sur des eaux troubles et internationales.




  Comme disait ma grand-mère : « On reste parents toute sa vie. » Ce qui ne doit absolument pas devenir une condamnation à perpétuité. Vos bambins de 35 ans peuvent très bien être indépendants. Détendez-vous.




  Vous n’avez pas besoin de trouver des excuses pour ne pas vivre à fond votre vie. La culpabilité doit laisser place à la liberté.




  Évidemment que vous les aimez, évidemment que vous pourriez mourir pour eux, voilà c’est dit. Faut pas déconner non plus.




  Il reste un sujet totalement tabou entre vous et vos enfants : votre sexualité. C’est dégoûtant, sale, pas normal, immoral. Ils ne peuvent pas l’imaginer. Trop glauque.




  Vos enfants, même à 40 ans, sont certains que vous avez une vie monacale. Enfin, ils préfèrent le penser.




  Devenez plus agressives sur le sujet, assumez votre vie. « Balance ton amant ».




  Le petit plus : écoutez en boucle la scène culte de Maria Pacôme dans La crise de Coline Serreau : « Mais bien sûr que ça m’intéresse de m’envoyer en l’air, ça t’intéresse pas toi ? Et même si c’était qu’une belle histoire de cul, j’ai pas le droit d’en avoir une belle histoire de cul, moi ?… Ça ne vous fait peut-être pas plaisir de l’entendre, mais votre mère, elle a un cul. Qui va très bien. Il va mieux que jamais même… »




  Un couple de parents peut très bien faire l’amour, étrange pour vos petits nains de 38 ans, mais possible. Pareil pour les parents célibataires, ils peuvent étrangement avoir une vie amoureuse.




  Ne pas avoir de vie sexuelle est aussi une option, sans frustration toutefois. Si mal vécu, il faut prendre le problème par la racine. Nous y viendrons.
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Vous en avez révé, elle I'a fait: un guide spécialement écrit pour vous,
femmes sublimes sans limite d’age. Il vous donne les recettes de la jeunesse,
de la séduction, de la cuisine aphrodisiaque, de I'antidote de la mémérisation,
de la force de la conviction.

Un univers tout neuf a découvrir avec délectation, pour ne pas perdre de
temps, vivre a fond sans tabous ni complexes.

Adieu la routine insupportable, les obligations stupides. On veut des
maris imprévisibles et amoureux, des amants vigoureux, des enfants et
petits-enfants complices. Rien n'arrive par hasard, il faut se donner les
moyens d'étre des guerriéres.

Prenez le temps de rire aux éclats et de vous détendre. C'est le bon moment
pour faire le grand ménage dans votre vie; dépoussiérez, rafraichissez et
mettez au rebut tout ce qui est inutile.

Qu'importe que vous soyez quadra, quinqua, sexa ou plus, ce guide répondra
avos attentes de femmes épanouies. Balancez votre age !

Fous-rires et bonnes idées garanties.

Jeune sexagénaire hyperactive, amoureuse de la vie,
résolument optimiste et battante, Nicole Castioni
change de registre. Aprés Le soleil au bout de la
nuit (éd. Albin Michel), Vivement plus tard (éd.
Albin Michel) et Le dernier partage (éd. Favre), la
pétillante auteure vous invite a dévorer son guide
humoristique, savoureux et sexy !

L’humour n'est pas une nouveauté pour Nicole
Castioni qui est coauteur des séries Parents
mode d’emploi (France 2) et Port d'at-
tache (RTS). Parallélement, elle conti-
nue avec bonheur son travail de
scénariste pour des grandes
chaines de télévision.
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