
[image: Picture64_Copier45.jpg]



 


Liliane Charenzowski 





Devenez l’acteur de votre retraite



 


 



En espagnol, « retraite » se dit jubilacion. 


 


AVANT-PROPOS 




Arthur avait 65 ans lorsqu’il dut mettre son magasin de prêt-à-porter en liquidation. La propriétaire des murs, profitant d’un retard dans la procédure de renouvellement du bail, voulait doubler le montant du loyer. Par

 ailleurs, la clientèle traditionnelle quittait petit à petit le quartier, entraînant le déclin du magasin. Arthur lui avait consacré toute sa vie. Il n’avait pas d’autre passion. 

            

L’appartement qu’il partageait avec sa femme, Renée, était situé au-dessus du magasin. 

            

Arthur avait peu d’amis, pas de hobbies. Il n’avait jamais imaginé arrêter le travail. Il vécut la fermeture de son magasin comme une humiliation. La liquidation ne dura

 que quelques mois, car la propriétaire ne lui avait pas accordé de délai. Arthur et Renée durent déménager rapidement, quitter un quartier dans lequel ils avaient vécu plus de 40 ans. Même si le quartier avait beaucoup changé et que de nombreuses querelles divisaient les commerçants, Arthur y était très attaché. 

            

Pas le temps de dire au revoir, pas le temps de prendre conscience qu’une étape de vie se terminait et qu’une autre s’ouvrait. Pas le temps de vendre le commerce, les stocks furent liquidés à perte. 

            

Privé de son outil de travail et de sa principale occupation, Arthur s’inquiétait beaucoup de son avenir. Ses craintes portaient à la fois sur l’argent, sur ce qu’il ferait de son temps libre, sur l’âge et les maux associés. Toutefois, il n’était pas homme à se plaindre. Comme il l’avait toujours fait, il se mit en mode de survie. C’était sa façon de fonctionner, ce qui l’avait sauvé dans les circonstances dures qui avaient jalonné sa vie. Il se remit au travail. Tout de suite. Il était un excellent tailleur, un vrai, disait-il. Il se présenta comme retoucheur pour un magasin d’abord, pour tout le quartier ensuite. Ce fut un défilé permanent dans la cuisine où la machine à coudre trônait. Renée, elle, terminait les travaux de couture qui demandaient plus de doigté. 

            

Arthur et Renée, mes parents, m’ont donné le goût du travail, ils m’ont appris à faire face et à surmonter les coups durs. C’est à eux que je dédie ce livre. Je vous transmets leur message, ils m’ont donné foi en la vie et confiance dans la capacité que nous avons, chacun d’entre nous, à nous réinventer, à rebondir. 

            

 


INTRODUCTION 




Moment espéré ou redouté, l’entrée dans la retraite est un cap à franchir, lié à un véritable remaniement identitaire. Les papys- et les mamys-boomers, qui représentent un tiers de la population dans les pays occidentaux, font face à la même question : à présent, quelle est ma place dans cette société ? 

            

À la différence des générations précédentes dont l’espérance de vie après la retraite était de 3 à 5 ans, les baby-boomers, nés entre 1945 et 1965, ont reçu un bonus de vie d’environ 25 ans. Et la plupart d’entre eux n’ont pas de modèle, pas de référence en la matière. Tout est à inventer. Ils se sont adaptés à tout, ils ont changé le monde et les manières d’y vivre. Les progrès de la science, de la médecine, de l’esthétique ont augmenté l’espérance de vie de chacun. La facilitation des tâches ménagères a amélioré le confort quotidien et a permis aux femmes d’étudier, de travailler, de s’épanouir en dehors de la maison et aussi de lutter pour leurs droits. Cette génération a pulvérisé les codes relationnels, les modes vestimentaires, le pouvoir des religions.

 Elle a créé les « droits de l’enfant », la crise de l’adolescence, la mode pour les jeunes, des musiques et un langage pour eux, l’apologie de la jeunesse porteuse de l’avenir et garante du changement. 

            


Tellement préoccupée de changer le monde, portée par l’espoir d’une paix durable après des guerres meurtrières et convaincue que « tout cela ne se reproduira plus », cette génération ne s’est pas vue vieillir, pensant que le vieillissement, comme tout le reste, serait

 un dernier combat dont elle sortirait vainqueur. Et pourquoi pas ?1



Vous, lecteur ou lectrice qui avez pris cet ouvrage en main, êtes probablement le fruit de cette énergie qui a entraîné les populations occidentales des années 1950 et 1960 à croire en un avenir meilleur. À croire que plus jamais rien d’aussi terrifiant que la guerre n’allait arriver. À croire que le monde, enfin, avait compris. À croire que les progrès, ceux de la science surtout, étaient infinis et allaient apporter le bonheur à l’humanité. À croire que l’homme allait vivre en accord avec ses valeurs et que celles-ci allaient créer un monde nouveau, un monde de loisirs, un monde de paix. C’est dans ce monde de consommation et de confort pour tous que vous avez cru,

 portés par des idéaux – bien sûr différents pour chacun mais des idéaux quand même – qui vous ont bercé, pour lesquels vous vous êtes engagé, au nom desquels vous avez accepté de vous adapter encore et encore. Jamais le changement n’a été aussi rapide dans l’histoire de l’humanité. Avec le temps, certains de vos idéaux se sont ternis, d’autres, toujours présents, ont été remisés et des compromis ont été faits. Avec le temps, vos valeurs ont été égratignées. Le « plus jamais ça » des années d’enthousiasme a bien dû se faire à l’idée que l’imagination de l’homme n’est jamais en panne d’idées lorsqu’il s’agit de dominer l’autre. Le confort tant adulé a épuisé la planète et quelques-unes de ses ressources. 

            

Aujourd’hui, après ce parcours d’obstacles, vous voilà à l’aube de ce moment tant attendu ou redouté : la retraite. Légalement en tout cas. Statistiquement, vous atteignez ce moment en bonne santé ou du moins, en meilleure santé que les générations précédentes. Vous, les baby-boomers vous avez gagné le gros lot : votre espérance de vie a été augmentée de 20 à 25 ans. Pas 25 ans en grabataire. Non, non ! 25 ans en pleine forme. 

            




TROIS TYPES DE RETRAITES 





Face à cette situation inédite pour l’humanité, nous ne réagissons pas tous de la même manière. Certains accueillent la retraite avec impatience, d’autres l’appréhendent au point de s’en rendre malade, au point d’en mourir parfois. Et certains s’y préparent ! L’image de la retraite, la manière de la concevoir ont évolué en fonction de l’époque. Lorsque le comte Otto von Bismarck2, en 1870, crée l’un des premiers systèmes de Sécurité sociale en Europe, il fixe la pension à l’âge de 65 ans, convaincu qu’étant donné l’espérance de vie à l’époque, l’État n’aurait jamais à verser une seule pension ! 

            



Anne-Marie Guillemard3 définit plusieurs types de retraites. Ils montrent à la fois une évolution dans le temps de la notion de « retraite » et décrivent trois manières différentes de la considérer et de la vivre. En fonction des histoires de vie qui m’ont été confiées par mes coachés, des récits racontés par les amis qui se reconnaîtront dans les exemples qui illustrent cet ouvrage, j’en ai retenu trois qui me semblent les plus courants aujourd’hui : 

            






1. La retraite-retrait : que je nommerais aussi la retraite-fauteuil. Elle se caractérise pour la personne par une disparition sociale, par l’impossible deuil du passé et l’absence de projection dans l’avenir. 

            


Martin ne rêvait que d’une chose : arrêter de travailler. Il comptait les jours qui le séparaient encore de ce moment tant attendu. Son projet de vie futur ? Aucun ! Il

 ne souhaitait plus aucune contrainte, aucune obligation. Il ne pratiquait aucun

 hobby et fréquentait peu de gens. La retraite pour Martin, c’était enfiler ses pantoufles, s’enfoncer dans son fauteuil, regarder la télévision, se reposer. Rien d’autre. 

            


2. La retraite-plaisir : les années 1970 voient l’émergence d’une société de loisirs au sein de laquelle s’inscrit la retraite-loisirs. L’allongement de la durée de vie, les progrès de la médecine, le remplacement du travail manuel par des machines, l’augmentation du niveau de vie, des ressources financières et du bien-être, laissent imaginer un monde du temps libre qu’il faudra occuper par des loisirs. C’est l’éclosion des hobbies, des passions, des occupations, des croisières et voyages pour retraités, des plaisirs. 

            


Karin avait dirigé un service d’une grande entreprise publique pendant de nombreuses années, au sacrifice, disait-elle, de sa vie privée, de sa vie sociale et amicale. Pour elle, prendre sa retraite, c’était s’autoriser enfin à accéder à ses rêves d’adolescente : peindre, écrire, modeler la terre, chanter dans une chorale, entreprendre les voyages qu’elle n’avait jamais pu faire. Elle voulait se dégager de toutes les responsabilités qui lui incombaient et s’alléger, s’amuser, papillonner. 

            

C’est à cette époque que furent créés les premiers villages pour 55 + aux États-Unis sur le modèle des centres de loisirs. Il apparut que les individus bénéficiaient d’une meilleure santé et d’une sécurité économique mais souffraient de n’avoir plus aucun rôle. Le mécontentement se faisait sentir dans un groupe de retraités de plus en plus large, relégué en marge de leur société sans savoir quoi faire d’eux-mêmes. 

            


3. La retraite-sens : la retraite sans retrait ou encore, la retraite-responsabilité. Ici la retraite n’est plus à prendre comme une mort sociale, ni comme l’arrêt de toute activité professionnelle et le renvoi dans le monde des assistés, des improductifs. Ces 25 ans qui leur sont offerts, ils comptent bien les

 utiliser activement et leur donner du sens, faire de ce moment le début d’une nouvelle étape de vie qu’il va leur falloir inventer, créer, négocier. La lutte n’est pas finie : contre les stéréotypes d’abord et pour laisser des modèles aux générations suivantes. La responsabilité est lourde et passionnante ! S’ils acceptent souvent volontiers la pension que l’État leur verse, ils refusent d’être considérés comme des assistés et de meubler le temps. Ils souhaitent s’engager dans la société dont ils font partie. Leurs objectifs sont de ficeler leur héritage envers les autres générations, devenir ou rester citoyens actifs, utiliser leurs compétences pour les transmettre et aussi pour transformer et réparer ce monde. 

            



Françoise4 en est le parfait exemple. À l’âge de 60 ans, elle doit quitter son employeur sans avoir choisi ce départ. Super-active, brillante, elle occupait des fonctions à responsabilités auprès d’une importante société de consultance. Bien qu’abattue par cet arrêt prématuré de sa carrière, Françoise prend le temps de s’interroger, de se trouver. Elle teste différentes formules, suit des cours de théâtre, se met au chinois… Aujourd’hui, elle se présente aux élections municipales, porteuse d’un projet de lutte contre la solitude. À ses yeux, il est inconcevable de « profiter » de l’argent que lui verse l’État sans contribuer à la société qui l’entoure et dont elle se sent responsable. Elle a mis ses compétences et ses connaissances au service de sa ville et elle continue à se battre pour changer le monde. Son approche vise à créer une société multi-générationnelle, solidaire – non solitaire – au sein de laquelle chacun, quel que soit son âge, trouve sa place dans le respect et la dignité. Partie de l’idée que dans les villes contemporaines, près de la moitié de la population vit seule, Françoise et son ami souhaitent créer des binômes solidaires et complémentaires, instituant un lien privilégié entre les générations. Le professeur de français à la retraite va aider l’adolescent en décrochage scolaire à se réinsérer à l’école et celui-ci, à son tour, va lui enseigner les notions d’informatique qui lui manquent. La grand-mère qui ne voit jamais ses petits-enfants vivant à l’étranger va accompagner le petit de ses voisins et s’en occuper lorsque les parents travaillent. À leur tour, ceux-ci l’invitent aux fêtes familiales et anniversaires ! Pour Françoise, il s’agit de créer une relation privilégiée  

            


avec une personne de référence qui peut intervenir en cas de besoin et partager le quotidien de la

 famille. 

            




TRANSITION DOUCE OU TRANSITION BRUTALE ? 

            




Robert, 65 ans, programme sa retraite depuis plus de dix ans. Fondateur d’une société financière, il a préparé son départ voulant assurer la continuité de l’affaire vis-à-vis des clients et des collaborateurs et s’assurer une transition en douceur. Il lui importe de maintenir ses compétences, ses connaissances et son expérience alertes afin de les mettre au service de la société. Il souhaite participer à la création de projets en tant que citoyen responsable. Il choisit de créer une fondation destinée à accueillir les fonds d’autres personnes pour financer des projets à visée humanitaire : aider des organismes sociaux dans la mise en place ou l’entretien de leurs activités, soutenir de jeunes artistes, accélérer la recherche scientifique, s’engager dans la protection de l’environnement, défendre la mémoire historique. 

            

Le changement est parfois prévisible, mais il peut se révéler brutal et inattendu. C’est ce que raconte Christiane. Codirectrice d’un théâtre qui fit la renommée de plus d’un artiste, son travail la passionnait et elle s’y consacrait corps et âme. Après des années de collaboration heureuse, la relation avec le directeur fondateur du théâtre s’est soudain dégradée. Et le lendemain de ses 65 ans, Christiane s’est vue remerciée dans l’heure, sans indemnités ni fête d’adieu… en toute légalité. Christiane était dévastée. 

            

Qu’il s’agisse de l’histoire de Robert – programmée, réfléchie, préparée – ou de celle de Christiane – imprévue, immédiate, soudaine –, le changement peut se définir comme un événement extérieur à nous : quelque chose s’arrête et quelque chose d’autre démarre. La transition, elle, est le processus graduel de réorientation qui se déroule à l’intérieur de nous lorsque nous nous adaptons à un changement. Ce processus prend du temps, fait des détours, des retours, il affronte les écueils, les émotions et rencontre de belles surprises avant de se transformer et devenir

 projet futur, vie nouvelle. 

            




VERS UNE TRANSITION REUSSIE 




Réussir la transition à la retraite est un parcours le long duquel je vous propose de cheminer

 ensemble. Trois grandes étapes le jalonnent : 

            




Quitter le passé sans s’effacer, sans l’effacer. Car sans faire le deuil du passé, il n’y a pas d’avenir. Cette étape consiste à dresser le bilan des succès, des réalisations, du chemin parcouru, un inventaire en quelque sorte de ce qui

 constitue votre bagage. S’y trouveront : vos savoirs, savoir-faire, savoir-être, vos compétences, votre expertise, vos expériences, vos réseaux et aussi vos valeurs. Pendant cette période vous aurez à terminer ce qui est en cours, clôturer les dossiers, régler les comptes, rester sans vous épuiser et sans vous ennuyer, vous préparer à partir. Vous profiterez de ce moment pour transmettre vos acquis et en faire bénéficier vos héritiers. Vous visiterez vos armoires où se trouvent les documents, objets, outils, produits, pratiques que vous avez

 inventés, adaptés ou utilisés avec pertinence. Cette étape se terminera par un moment plus solennel, plus festif : marquer le coup, prévoir un rituel de départ pour faire vos adieux et que l’on vous dise au revoir. 

            


Au Canada, une équipe de l’Université de Sherbrooke, sous la conduite de Diane Doyon5, a créé les Cercles de Legs il y a une dizaine d’années déjà. L’objectif des Cercles de Legs est d’amener les participants au troisième tiers de leur vie professionnelle à réaliser à la fois une rétrospective de leur parcours et une prospective de leur avenir. La démarche de groupe permet de recueillir l’avis des autres, de recevoir leur soutien et de leur en donner. Des effets

 collatéraux inattendus découlent parfois de la participation à un Cercle de Legs. 

            


Dans un groupe inspiré par les Cercles de Legs, organisé par une entreprise publique pour son personnel, se trouvaient une directrice générale et un fonctionnaire… Ils ne s’étaient jamais rencontrés, ne s’étaient jamais parlé. En écoutant les récits l’un de l’autre, ils ont compris à quel point ils ignoraient les motivations et objectifs de l’autre. Lors du dernier tour de table, la directrice générale a exprimé ses regrets : si elle avait su plus tôt l’effet de certaines de ses décisions sur les niveaux hiérarchiques en dessous du sien, elle aurait agi différemment. Quant à l’agent fonctionnaire, son étonnement était grand de comprendre les motivations des changements imposés sans explication ni consultation préalable par la direction. D’avoir pu en parler, exprimer leurs regrets et étonnements a été pour l’un et l’autre, une manière de conclure, d’ajouter une dernière pièce au puzzle de leur carrière. D’en parler autour d’eux a peut-être permis à d’autres d’améliorer la communication entre les niveaux hiérarchiques et de contribuer ainsi à transformer l’ambiance régnant au sein de l’institution. 

            

2. La deuxième étape est tournée vers l’avenir. Elle est émotionnelle, pleine de surprises, difficile parfois, merveilleuse selon les

 moments. Elle vise à mettre en lumière ce qui a du sens pour vous, les éléments constitutifs de votre futur, vos rêves non encore accomplis, les projets toujours reportés, ceux qui n’étaient pas prioritaires et qui vont devenir essentiels, ceux aussi auxquels vous

 ne pensez pas encore et qui petit à petit prendront forme et deviendront réels. De nombreux écueils peuvent se présenter et ce livre en abordera quelques-uns : le couple, la solitude, la

 sexualité…


3. La troisième étape vise à mettre en place les actions concrètes pour tracer le chemin de la vie après la retraite, car sans se projeter dans l’avenir, il n’y a pas de futur. 

            


Dans son ouvrage Découvrir un sens à sa vie, Viktor Frankl6 décrit comment, alors qu’il était prisonnier à Auschwitz, il organisait des réunions quotidiennes avec ses compagnons de chambrée. Chacun décrivait son rêve, son projet pour « après » sans bien sûr savoir s’il y aurait un « après ». Les conditions de vie étaient telles que, dès que quelqu’un renonçait, perdait la foi, il mourait. Ceux qui résistaient le mieux étaient ceux qui envers et contre tout,  continuaient à croire qu’ils survivraient pour réaliser leurs rêves. Frankl les invitait à se projeter dans l’avenir, à s’imaginer un lendemain. Préparer sa retraite, c’est aussi penser qu’il y aura un futur, c’est croire que la vie va se poursuivre et qu’on pourra y trouver une place, sa place. 

            



On y abordera le projet, les carrières Encore et les Slash carrières, les nouvelles façons de vivre, l’intergénérationnel. 

            


Ces étapes de la transition se succèdent et se chevauchent au cours du temps. Les frontières ne sont pas nettes et pour chacune d’elles, l’énergie se répartit différemment et le point focal se déplace, tel un curseur, sur la ligne du temps. L’observation des valeurs et des habitudes de vie des jeunes générations invite à faire le plein d’idées, à en remettre certaines au goût du jour ou à en adopter d’autres à expérimenter. Quel qu’il soit, votre chemin est et sera unique. Aucune recette ne peut vous aider, car

 le chemin se trace en marchant ! Bonne route ! 

            





Notes de chapitre



1. La plupart des pays européens ont fixé l’âge de la pension à 65 ans, bien qu’il y ait des spécificités diverses qui modifient cet âge, nous l’avons considéré comme l’âge moyen des départs à la retraite. 

            

2. Né en 1815, mort en 1898, von Bismarck était un homme d’État prussien puis allemand, qui a œuvré pour la réunification de l’Allemagne. 

            


3. Guillemard, Anne-Marie, De la retraite mort sociale à la retraite solidaire, Gérontologie et Société 2002/3 (vol.25/n°102), Ed. Fond. Nationale de Gérontologie, 278 p. 

            


4. Par respect pour la confidentialité de celles et ceux qui m’ont confié leur histoire, les noms, les noms des sociétés ainsi que des caractéristiques spécifiques ont été modifiés. Les récits ont été transformés et simplifiés. Sauf si  

            

5. Diane Doyon, Responsable du programme international de formation à l’animation de Cercles de legs. 

            

6. Frankl Viktor, Découvrir un sens à sa vie, Éd. de l’Homme, 1988, 1993. 

            

 



PARTIE I : QUITTER SANS S’EFFACER !



Chaque transition débute par une fin et finir entraîne des pertes. Tout changement signifie abandonner une part de notre vie même s’il s’agit d’un changement positif tels l’arrivée d’un bébé, l’emménagement dans une nouvelle maison ou un mariage… Toute perte engendre des émotions qu’il faudra identifier puis gérer et qui s’apparentent à un deuil. La tristesse, l’angoisse, le déni, la peur, l’anxiété, le sentiment d’abandon, voire de trahison, sont autant de réactions normales face à la perte que représente le passage vers une nouvelle vie. À vrai dire, peu importent les événements qui arrivent, ce qui est essentiel, c’est la manière dont vous allez y réagir. 

            

~~~ 


Questionnaire 



- Rappelez-vous un changement qui a transformé votre vie professionnelle dans le passé :  

            

• Comment avez-vous réagi ? 

            

• Quelles sont les émotions qui vous ont étreint ? 

            

• Étiez-vous en panique ou avez-vous éprouvé du chagrin ? 

            

• Avez-vous ressenti de la joie, de la peur ? 

            

- Quelles ressources avez-vous utilisées pour traverser cette transition ? 

            

• Une personne vous a-t-elle aidé ? 

            

• Avez-vous trouvé des ressources en vous-même ? 

            

• Avez-vous eu envie de relever un défi ? 

            

- Avez-vous pu vous retourner et transformer cet événement en une opportunité ou avez-vous préféré vous morfondre en tentant de récupérer ce que vous aviez perdu ? 

            

- Quelles stratégies avez-vous utilisées pour transformer ce changement à votre avantage ? 

            

• Citez trois bénéfices que ce changement vous a apportés. 

            

~~~ 

Souvent un événement qui de prime abord semble catastrophique tant il nous bouscule dans nos

 habitudes, se révèle quelque temps après la meilleure chose qui nous soit arrivée ! Ce licenciement survenu si mal à propos et qui vous a permis de créer votre entreprise ou cette crise économique brutale qui a mis à mal votre chiffre d’affaires au point que vous avez enfin entrepris ces études que vous n’aviez jamais osé entreprendre… Prenez quelques minutes pour revoir votre parcours de vie et repérez-y ces moments qui alors que tout s’effondrait, allaient se révéler être de fabuleuses opportunités ! 

            




LES DERNIERES ANNEES DANS VOTRE ENTREPRISE OU SAVOIR RESTER 

            




Vos cheveux blancs en témoignent, vous avancez en âge et lentement mais inexorablement, vous approchez de l’heure de la sortie. Comment cela se passe-t-il pour vous ? 

            

Vivez-vous les signes avant-coureurs d’une mise à l’écart progressive ? Vous est-il encore possible de progresser ? Depuis combien de

 temps occupez-vous le même poste ? Vous propose-t-on encore des formations ? En demandez-vous encore ?

 Mentionne-t-on de plus en plus souvent votre âge ? Avez-vous parfois le sentiment d’être poussé vers une voie de garage ? Pensez-vous ou vous dit-on que votre expertise n’est plus nécessaire ? Vous confie-t-on encore de nouveaux projets ? Capitalise-t-on sur

 votre expérience ? Oublie-t-on parfois de vous convier à une réunion ? Recevez-vous des occasions de développer vos compétences ? Êtes-vous consulté comme avant ? Vous donne-t-on des responsabilités en deçà de vos capacités ? 

            

Au contraire, recevez-vous (enfin) les marques de reconnaissance et d’appréciation tant attendues ? Accorde-t-on de l’importance à votre expérience, à vos connaissances et cherche-t-on à les capitaliser au sein de votre entreprise ? 

            

Les préjugés sont nombreux dans les milieux du travail et le pire, c’est d’être soi-même convaincu de leur véracité ! Combien de fois n’ai-je pas entendu de futurs retraités affirmer avec force et vigueur à quel point ils se sentent lents, non adaptés aux valeurs prônées dans l’entreprise comme le culte de la réussite, l’émulation interne, les nouvelles technologies et bien sûr, l’âgisme monté en épingle. 

            




QUELQUES STEREOTYPES 




À ce propos, jetons un œil aux stéréotypes les plus fréquents concernant le vieillissement au travail. Les préjugés négatifs concernant la capacité de travail peuvent se résumer ainsi : 

            

• Les personnes âgées sont dépassées, n’apprennent plus, sont rigides d’esprit. 

            

• Elles coûtent cher à l’entreprise. 

            

• Elles sont difficiles à gérer et s’adaptent moins bien aux changements. 

            

Les préjugés positifs quant à eux, ressemblent à ceci : 

            

• Elles sont moins souvent absentes, sont plus stables. 

            

• Elles sont compétentes et consciencieuses, loyales et fidèles. 

            

• Elles sont motivées et perdent moins de temps. 

            

Débarrassons-nous de ces idées et de la tendance d’étiqueter chacun : le vieillissement est plus dans la façon de percevoir les âges que dans une quelconque analyse objective des performances. J’entendais quelqu’un prononcer la phrase suivante qui résume assez bien la situation : « les jeunes courent plus vite, mais les vieux arrivent plus vite car ils

 connaissent les raccourcis ! »


Mettons fin également à l’un des stéréotypes les plus répandus, la fuite des neurones et la diminution des capacités du cerveau. 

            


La recherche sur le cerveau avance et des constatations intéressantes ont été accomplies récemment sur les performances en lien avec l’âge, démontrant que chaque âge a ses points forts. Longtemps, les chercheurs ont affirmé que la création de nouveaux neurones connaissait un pic aux alentours de 25 ans, après quoi on observait surtout une fuite des neurones annonçant un déclin progressif. Il semble que la réalité soit plus complexe. Si la vitesse de traitement de l’information culmine vers 18 ans et la mémoire à court terme vers 25 ans, on sait que le cerveau continue à fabriquer de nouvelles connexions jusqu’à la fin de la vie, notamment dans l’hippocampe, zone du cerveau jouant un rôle dans la mémoire et la régulation des émotions. C’est ce processus, appelé neurogenèse7, qui permet de nouveaux apprentissages tout au long de la vie. Même à un âge avancé, les performances cognitives peuvent être améliorées grâce à un entraînement : l’apprentissage d’une nouvelle langue, par exemple. À nous d’utiliser notre cerveau, de le secouer dans sa paresse à reproduire ce qui lui est connu, à exercer notre créativité pour qu’il absorbe de nouvelles choses. 

            


Par ailleurs, même s’il perd des neurones et que ceux-ci semblent emporter avec eux des mots, des

 noms qui tout à coup nous échappent pour parfois revenir bien plus tard, il améliore sa capacité à synthétiser, à relier des éléments épars, en un mot, à résoudre des problèmes complexes en prenant de la hauteur, en s’appuyant sur le vécu. Les compétences relevant de ce qu’il est convenu d’appeler « le cerveau droit » s’améliorent : réguler le stress, reconnaître des émotions, envisager un problème dans son ensemble. Ceci explique peut-être pourquoi la sagesse est attribuée à la vieillesse ? 

            

Le cerveau est comme un muscle, il se nourrit du changement mais s’atrophie si l’on ne s’en sert pas. L’entraînement va stimuler les nouveaux neurones à s’intégrer dans les circuits cérébraux existant pour établir de nouvelles connexions. De nouvelles perspectives s’ouvrent peut-être lorsqu’on voit apparaître des sociétés dont l’objectif est de fabriquer des composants électroniques pouvant directement être implantés dans le cerveau pour en augmenter la mémoire et accomplir d’autres fonctions. Un autre espoir se trouve dans les larges zones grises, non

 encore attribuées à des fonctions précises du cerveau : elles pourraient servir à régénérer ce qui est détruit ou à le remplacer ! 

            

Les autres préjugés sont comme tous les stéréotypes : des généralisations sans nuance destinées surtout à vous faire perdre confiance en vous. Évitez à tout prix d’en faire des vérités, d’y adhérer ou de les propager ! 

            


Certaines entreprises créent des plans dits cafeteria destinés aux aînés. Ceux-ci peuvent choisir à partir d’un menu à la carte, l’une ou l’autre activité et l’inscription est prise en charge par l’entreprise. S’ils n’existent pas ou s’ils ne vous conviennent pas, voici quelques pistes pour organiser votre fin de

 carrière, terminer vos missions et mandats et entamer votre désengagement. 

            


Elles peuvent concerner vos conditions de travail : 

            

• travailler plus à domicile, 

            

• viser un travail partiel progressif, 

            

• partager votre emploi avec un collègue que vous formez en même temps ou pas.  

            

Vous pouvez viser une valorisation de votre travail et de vos compétences : 

            

• demander un bilan de compétences pour repérer vos talents, 

            

• proposer de suivre des formations pour les développer, 

            

• réaliser des projets qui ont de l’importance pour l’entreprise et pour lesquels votre expérience est un atout majeur. 

            

Voici ce qu’il faut éviter : 

            

• Ne vous dévalorisez en aucun cas ! Au contraire, faites connaître votre savoir-faire. Montrez que vous atteignez vos objectifs en évitant le stress, les excès de zèle, en respectant votre rythme, en prenant plaisir à ce que vous faites. 

            

• Ne vous posez pas en victime, ne cherchez pas à susciter de la compassion. 

            

• Évitez les comportements agressifs, les vengeances, le sabotage, la critique stérile. 

            

• Ne cherchez pas à en faire trop, évitez l’épuisement, veillez à maintenir l’équilibre entre vie professionnelle et vie privée. 

            


• N’entrez pas dans une spirale d’ennui, ne vous retirez pas avant l’heure en fuyant vos responsabilités ! 

            


L’exemple de Dominique est intéressant à cet égard. Quelque temps avant son départ, Dominique épuisée par le travail, participe à un groupe de parole sur la préparation à la retraite. Lorsqu’il lui est demandé de remplir un plan d’action à court, moyen et long terme, Dominique remplit les colonnes avec effervescence

 comme si elle ne pouvait laisser aucun espace libre, comme s’il lui fallait occuper chaque minute de son temps. De fait, Dominique construit

 son plan comme elle aurait complété son agenda professionnel. Pas le temps de rêver, pas de temps pour elle, pas de temps pour ne rien faire. Épuisée au travail, elle allait s’épuiser à la retraite, c’était certain ! Il lui fallait faire des choix, définir des priorités et peut-être renoncer à l’une ou l’autre activité, ce qui s’est d’ailleurs passé. 

            

Tout en gérant votre fin de carrière, vous pouvez commencer à préparer votre départ pas à pas : en vous recentrant sur vous et vos besoins, vos envies, en réduisant l’importance de la place du travail dans votre vie, en développant d’autres centres d’intérêt, en cherchant à créer de nouveaux réseaux relationnels. 

            

Vers l’âge de 58 ans, Henri prit conscience qu’il approchait de l’âge de la retraite et qu’il avait consacré la majeure partie de son temps à son travail qui le passionnait. Entre la famille, les voyages professionnels et

 la gestion de son équipe, il lui restait peu de moments libres pour développer une passion ou même un réseau amical. Il décida donc de consacrer une heure par semaine à faire autre chose que travailler. Cette heure devint sacrée dans son emploi du temps. Il interrogea Internet sur toutes sortes de sujets,

 apprit des tas de nouvelles choses, sans programme établi, juste en suivant sa curiosité. Jusqu’au jour où il s’essaya à la photo. Il suivit des cours, s'offrit le matériel sophistiqué dont il souhaitait disposer. Aujourd’hui, où qu’il soit, son équipement l’accompagne et il effectue des reportages photos, sélectionne les meilleurs clichés qu’il envoie à ceux qui le suivent et l’encouragent ! Une passion née quelques années avant qu’il n’arrête le travail et qui l’accompagne depuis ! 

            




LE MAINTIEN AU TRAVAIL 





Certaines personnes réussissent mieux que d’autres à maintenir l’équilibre ou à le restaurer  dans leur vie professionnelle et/ou leur vie privée. Les Canadiens les appellent des « mainteneurs ». Jacques Limoges8 a étudié de manière approfondie les stratégies du mainteneur pour éviter l’épuisement ou l’ennui. 

            


Les terrains d’action recouvrent diverses facettes de notre identité et évitent que le travail ne soit la seule digne de soins et d’intérêt. Développer ses stratégies de maintien, c’est construire une vie équilibrée qui fait place à nos différents besoins, c’est investir dans du développement personnel, des réseaux sociaux et un environnement professionnels et personnels. 

            


Voici ce que constate Jacques Limoges: investir en soi passe par reconnaître ses émotions et surtout ses signaux de stress, connaître ses limites, les accepter et les respecter. Savoir dire non, prendre soin de

 soi. Éviter les habitudes sur-stimulantes : café, alcool, tabac, médicaments, Smartphone à outrance… Garder la forme, se faire plaisir, faire la fête. C’est aussi se relaxer, méditer, faire la sieste et encore se concentrer, penser, résoudre, mais aussi imaginer, rêver. Lâcher le contrôle. Se donner le droit d’être soi-même, éviter l’isolement et l’auto-culpabilisation. Investir du temps à développer et entretenir des réseaux sociaux, rejoindre des groupes (chorale, groupes de parole, groupes de

 projets, centres communautaires, ateliers divers, think tank9…), communiquer avec l’entourage, les amis, les connaissances ou de nouvelles personnes, arrêter les relations destructrices mangeuses d’énergie ! C’est aussi exprimer, demander, chercher de l’information auprès des autres, utiliser l’humour. C’est encore se cultiver, rester ouvert au monde, participer à de nouveaux projets. Dans l’espace professionnel, c’est s’efforcer d’accomplir une étape à la fois, scinder les gros projets en petits projets, déléguer et ne pas vouloir tout faire à la fois. Garder du temps pour soi, prendre du recul, restreindre ses activités et écouter les signaux de son corps quand il n’en peut plus ! Accepter ses faiblesses, ne pas vouloir être parfait. Et si l’ennui vous gagne, c’est plutôt s’impliquer dans de nouvelles activités, innover, faire autrement, rester à jour, se former, prendre des risques. Garder l’équilibre, c’est faire des ajouts pour certains et des retraits pour d’autres, c’est investir toutes les zones de l’identité et pas qu’une seule à la fois ! 

            





SAVOIR PARTIR 




Le temps passe et il est temps à présent de préparer votre départ. Trois tâches restent à accomplir : 

            

• identifier ce que vous souhaitez transmettre, à qui, comment et quand le transmettre, 

            

• organiser votre rituel de départ et 

            

• dresser des bilans qui deviendront votre bagage pour la suite de l’aventure ! 

            





Notes de chapitre



7. « Neurogenèse » désigne la genèse d’un neurone fonctionnel du système nerveux en partant d’une cellule souche neurale, soit tout son processus de formation. La neurogenèse se réalise lors du développement du système neuronal au cours de l’étape embryonnaire. In :

 https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/neurogenese.  

            


8. Limoges Jacques, Stratégies de maintien au travail et dans d’autres situations de vie, Éd. Septembre, coll. Choisir, 2001. 

            



9. Un think tank, groupe de réflexion ou laboratoire d’idées est un regroupement d’experts au sein d’une structure de droit privé, indépendante de l’État ou de toute autre puissance, et en principe à but non lucratif. L’activité principale d’un think tank est de produire des études et d’élaborer des propositions, le plus souvent dans le domaine des politiques

 publiques et de l’économie. 

            


 


1. Transmettre 





Le chemin est long, passionnant, difficile, merveilleux, je le découvre et le quitte à chaque instant. Je le creuse et l’efface en même temps. Je laisse aux hommes et aux femmes des rencontres, un mot, un regard,

 une poignée de main et ils repartent avec le viatique pour suivre leur chemin.10 





Pourquoi transmettre me direz-vous ? Les raisons sont multiples. La principale

 est sans doute qu’il s’agit là d’un besoin biologique, pour certains, spirituel. Ceux qui ont des enfants le

 savent bien et le font inconsciemment avec leurs enfants. Depuis la nuit des

 temps, l’être humain transmet à la génération suivante qui améliore son legs, l’enrichit, le modifie, le répare parfois et le redonne à son tour. C’est un mouvement inhérent à l’humanité sans lequel, tout serait éternellement à recommencer. Transmettre, c’est aussi lâcher prise pour aller vers autre chose, laisser un peu de soi derrière soi, tracer un chemin qui peut servir à d’autres, donner ce que l’on a reçu, sortir de la logique de la performance pour aller vers la coopération, comprendre que transmettre ce n’est ni se déposséder ni s’appauvrir, au contraire ! 
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