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À toutes les personnes âgées qui m’ont appris
la belle présence à moi-même et aux autres,
À Jeanne et Édouard, mes éclaireurs préférés
sur le chemin de la vieillesse.





Introduction

Dans le titre de ce livre, le mot « jeune » n’est pas accolé au mot « vieux ». Pas de recette du genre « Comment rester jeune dans l’avancée en âge », de négation comme « Vivre sans vieillir » ou, pis encore, d’interdiction déguisée : « Rester jeune, c’est possible ! » Tels étaient mon choix, ma volonté dès le début de cet ouvrage : assumer son âge, sa vieillesse, l’accepter sans honte, sans culpabilité, sans détresse. Si on ne se fait pas à l’idée de vieillir, si on le refuse, comment accompagner son vieillissement, comment vivre en harmonie avec soi-même ?

Avoir une vision positive de la vieillesse ne se résume pas à nier que les vieux sont vieux, en affirmant qu’ils peuvent rester jeunes.

Notre perception de la vieillesse influence directement notre propre vieillissement et le jeunisme ambiant n’est pas de nature à nous permettre de nous projeter positivement dans l’avance en âge. Avec le projet de ce livre, mon premier désir est de contribuer à faire que la vieillesse soit appréhendée de façon constructive, qu’on commence enfin à lui trouver un peu de sens, car rejeter la vieillesse, sa vieillesse, revient, non seulement à rejeter toute une frange de la population, mais également, un jour ou l’autre, à se
nier soi-même. Mon second objectif est encore plus ambitieux : susciter l’envie de vivre cette expérience positivement !

En trouvant une identité positive à la vieillesse, nous travaillerons à ce que notre corps reste un ami toujours susceptible de nous procurer du plaisir : la nature en sera différente selon les âges de la vie, mais arrêtons de dire que le corps âgé n’est que souffrance, déchéance, décrépitude. Cela ne sert qu’à rendre notre corps ennemi. Arrêtons de considérer que le corps n’est un ami que lorsqu’il répond à notre volonté de puissance, de performance, qu’il ne progresse que lorsque nous parvenons à en faire plus, « mieux » avec lui. Si le progrès n’est pas dans le « toujours plus », toujours plus fort, toujours plus beau, toujours plus bronzé, toujours plus lisse, mais dans la réussite à surmonter les épreuves qui surviennent au fil du temps en transcendant la douleur, la souffrance, la perte par la découverte d’autres joies, d’autres sources de plaisir, alors pourrons-nous peut-être mieux accepter le vieillissement.

Plus tôt nous accepterons de considérer qu’un jour nous vieillirons, plus tôt nous intégrerons cette dimension à notre vie, mieux nous pourrons nous y préparer, voire mieux nous pourrons infléchir le cours des événements dans cette période de notre existence. Car accepter notre vieillissement ne signifie pas, pour autant, nier l’action que nous pouvons avoir sur la prévention du vieillissement pathologique et sur les facteurs susceptibles de contribuer à un vieillissement réussi. Il est d’ailleurs nécessaire de remettre les choses à leur place : la grande vieillesse ne s’accompagne pas nécessairement de dépendance, de déchéance, de maladie d’Alzheimer. Les statistiques nous prouvent même le contraire, c’est-à-dire que la majorité des personnes âgées vit sans grande dépendance et sans connaître la maladie d’Alzheimer.


Vivre une vieillesse heureuse est possible, nombre de nos aînés en témoignent, y compris, d’ailleurs, dans une situation de dépendance, en explorant de nouvelles pistes de vie, en affirmant que la vie continue d’être agréable, en dépit de fragilités éventuelles.

Il est donc aujourd’hui essentiel de promouvoir ce qui peut favoriser l’utilisation, par chaque individu, de son potentiel et de favoriser le bien-vieillir. Le vieillissement fait partie du processus de vie et doit permettre à la personne de continuer à s’inscrire dans une dynamique d’évolution et de développement personnel.

Il n’est pas question de démontrer que vieillir ne représente que du bonheur et que la vie commence après soixante-dix ans, comme dans certaines visions angéliques. Si la vieillesse ne peut être réduite au déclin, à la dégradation, à la ruine, nous ne pouvons cependant nier que c’est sûrement une période de vie difficile. La connaissance, la lucidité, la compréhension peuvent contribuer à ouvrir une autre voie que celle du déni, du désespoir, du combat incessant contre l’inéluctable.

La vieillesse est souvent marquée par une crise : crise de sens, crise d’identité qui peut nous éprouver, mais aussi nous révéler à nous-même et aux autres. Le vieillissement est inéluctable, le corps, un jour ou l’autre, ne sera plus ce qu’il était, mais l’adaptation est néanmoins possible et il est possible de repousser certaines limites.

Mon intention est de parler sans compromission avec le politiquement correct, la démagogie, le conte de fées.

« Trop souvent pour la vieillesse, la métaphore du sablier est retenue. Je préfère, quant à moi, celle de la chandelle : quelle que soit la quantité de cire, la hauteur de la flamme est toujours la même1. » Nous allons nous attacher, dans ce livre, à examiner comment maintenir la flamme aussi vivace et prendre le même plaisir à la contempler.


Les discours ambiants sur le bien-vieillir insistent prioritairement sur les éléments de prévention physique. Il n’est pas question d’ignorer ce qui, dans notre hygiène de vie, dans l’attention portée à notre santé physique, joue un rôle majeur dans la prévention du vieillissement pathologique. Un livre sur le bien-vieillir ne peut donc faire l’économie d’un bref inventaire des facteurs de prévention principaux qui, peut-être un jour, parce que souvent répétés, martelés, finiront par nous paraître naturels, évidents et feront donc partie intégrante de nos modes de vie. Mais si la prévention passe par l’attention au corps, elle requiert tout autant l’attention au psychisme.

J’ai travaillé pendant une dizaine d’années comme psychologue en maison de retraite, ce qui m’a permis de découvrir que la gériatrie a été une des premières spécialités médicales à envisager l’être humain âgé dans sa globalité. Parler de bien vieillir, c’est parler de prévention et d’hygiène de vie, mais également aborder la question du sens de sa vie, de ses valeurs, de sa mission, évoquer l’importance des facteurs psychologiques dans la réussite de l’avance en âge et développer une approche holistique des problèmes et des souffrances. Dans une véritable approche globale de l’homme, les frontières entre médecins, méthodes de développement personnel et psychothérapie s’effacent.

Comme le souligne Hélène Barrère, « bien vieillir n’est pas une tragédie, c’est un défi qui demande une véritable stratégie, et l’aide du psychologue est loin d’être inutile2 ». C’est un immense paradoxe : la vieillesse, en dépit des difficultés à la vivre, en dépit des pertes qui l’accompagnent, peut être le temps d’une immense liberté.

Comment vivre alors l’âge non comme une perte, mais comme une force ?

Comment accepter de vieillir ?

Nous vivons une expérience sans précédent dans
l’histoire de l’humanité, car nous n’avons jamais connu une telle longévité. Nous avons tout, ou presque, à découvrir, de la vieillesse. Les vieux d’aujourd’hui sont des éclaireurs, des pionniers3 sur le chemin du grand âge. Nous avons donc beaucoup à apprendre de leur expérience singulière. Actuellement, nous disposons de bien peu d’éléments sur le vécu intérieur et subjectif de la vieillesse.

Des enquêtes commencent à voir le jour sur ce qui pourrait constituer les caractéristiques communes aux centenaires. Des études scientifiques portant sur les personnes connaissant un vieillissement réussi, sur les facteurs psychologiques susceptibles d’influencer positivement la vieillesse ont commencé ou sont en cours. Elles sont encore peu connues ou portent sur un nombre trop restreint de personnes pour pouvoir en tirer des conclusions qui ne soient pas sujettes à polémique. Cependant, tout ce qui contribue à lutter contre les idées reçues sur l’appréhension négative de la vieillesse, tout ce qui nous permet de progresser sur le chemin de la connaissance des éléments susceptibles de nous préparer à bien vieillir mérite, à mon sens, d’être relayé dans l’opinion publique.

Dans ce livre, j’ai donc voulu montrer comment des personnes qui vieillissent bien s’y prennent en m’appuyant à la fois sur des enquêtes, des études scientifiques dont j’ai pu prendre connaissance, mais aussi sur des entretiens avec des personnes âgées de mon entourage.

Que nous disent les personnes âgées qu’on laisse parler ? Comment témoignent-elles de leur vie, leurs valeurs, leurs croyances, leurs motivations, leur vision de l’existence ?

Mon propos n’est pas de faire une typologie visant à quantifier la personnalité, mais de montrer des comportements, des attitudes, des valeurs subjectives qu’il est éventuellement possible de modéliser. Lorsque
nous sommes face à l’inconnu, nous avons tous besoin de modèles, nous avons tous besoin de figures « positives » auxquelles nous identifier, nous avons tous besoin de découvrir comment le vieillissement peut être considéré comme un défi que nous lance la vie. Cette découverte ne relève pas, pour moi, de la simple curiosité intellectuelle, mais est tournée vers l’action et l’apprentissage. Bien vieillir est possible, c’est la première démonstration que j’ai voulu faire ; mais j’ai voulu aller encore plus loin en montrant que nous pouvons apprendre à bien vieillir, sur le plan de notre hygiène de vie, comme sur le plan de notre santé psychologique !

La vieillesse ne relève pas, pour moi, d’une totale impuissance qui serait effectivement tragique, mais d’une acceptation qui relève de la volonté, du choix, du tri entre ce sur quoi on peut agir et ce sur quoi on n’a pas de prise.

Comment bien vieillir ? En s’y préparant tôt, en « travaillant » à vieillir avant d’être vieux, c’est la conviction que j’avance.

Beaucoup penseront qu’il est naïf de croire qu’on peut apprendre à bien vieillir. On dit assez qu’on vieillit comme on a vécu. Effectivement, si on se pose la question à soixante-dix ans, ça risque d’être un peu compliqué, mais même à cet âge, tout n’est pas perdu ! Tout simplement parce que chaque crise, chaque transition de vie est une opportunité de changer, une chance à saisir même au milieu du plus grand chaos. Il n’en demeure pas moins vrai que plus tôt on commence ce travail du « vieillir », plus tôt on a envie de se préparer à cette phase de notre parcours de vie comme à tous les changements dans notre existence, plus on met de chances de notre côté. Le bonheur de vieillir est une quête, une conquête. Il est certain que cela passe par un travail personnel. Il faut de la volonté, du désir pour croire à l’efficacité de ce travail.
Vieillir s’apprend. Bien vieillir s’apprend. Et à l’encontre de nombre d’idées reçues, les caractéristiques psychologiques qui semblent communes aux personnes qui vieillissent bien peuvent s’acquérir. Oui, l’optimisme s’apprend, les études scientifiques nous le prouvent aujourd’hui. Oui, mieux faire face aux nombreux stress de la vie, qui ont un effet si délétère sur notre santé et notre vieillissement, s’apprend, et des approches novatrices et encore trop ignorées du grand public peuvent nous y aider de façon particulièrement efficace. Oui, il existe du plaisir en dehors de l’activisme forcené, dans une plus grande présence à l’instant et une plus grande attention à notre vie intérieure. Non, nous ne sommes pas inutiles dans notre vieillesse parce que nous pouvons participer à la vie sociale, développer de nouveaux liens, de nouvelles appartenances tout au long de notre vie, et même dans notre vieillesse. Parce que nous existons simplement, et que la valeur de tout être humain n’est pas dans une utilité fondée sur le « faire », mais sur l’« être ». De nouveaux versants de l’« utilité » de nature à faciliter notre approche du vieillissement sont à explorer, comme celui d’une « utilité affective », d’une utilité liée à sa simple existence.

Tout au long de ce livre, il n’est peut-être question que d’une chose : affirmer qu’il est possible de reprendre la main sur sa vie, d’être actif pour être davantage acteur. Arrêter de subir. Nous pouvons prendre une part active à notre destin, et nous sommes libres de nous ouvrir au changement pour faire évoluer ce qui peut évoluer, dans notre environnement, dans nos conditions de vie, dans notre psychisme.

Que vous ayez quarante ans, cinquante ans, soixante ans, ou plus, vous êtes concernés. Parce que apprendre à bien vieillir se prépare, mais aussi, et surtout, apprendre à bien vieillir, c’est avant tout,
apprendre à bien vivre, à mieux vivre, quel que soit son âge. Contrairement à ce qui est si souvent affirmé, la vieillesse n’est pas une rupture ; elle s’inscrit pleinement dans la continuité de notre parcours existentiel. Chacun d’entre nous vieillira d’autant mieux que tout au long de sa vie il aura eu « de la compassion pour soi, de l’indulgence, de la bienveillance », comme le dit Noëlle Châtelet, ce qui en aucun cas n’est équivalent à l’inaction et au défaitisme, car être bienveillant pour soi-même nous conduit à « bien veiller » à nos conditions de vie et à notre santé physique et psychologique.




1

État des lieux


« C’est dans le regard des autres qu’on commence à vieillir, et on en vient progressivement à adopter leur jugement. »

Malcolm Cowley




Pendant de longues années, je me suis comportée comme nombre d’individus, en ignorant complètement la vieillesse ! Je ne connaissais alors du grand âge que ce qu’on voulait bien m’en montrer, c’est-à-dire pas grand-chose !

C’est presque subrepticement que l’intérêt pour les personnes âgées se glissa un beau jour dans ma vie. Les circonstances firent que je commençai, dans les années 1990, à participer à certains travaux dans le domaine de la gérontologie ; puis je pris un poste de psychologue en maison de retraite. Je fis plus ample connaissance avec cette population ; je rencontrais des personnes dans le grand âge, apprenais à surmonter mes peurs pour entrer en relation avec les vieux… Mais ma propre vieillesse me semblait encore loin et les échos personnels que pouvaient me renvoyer les personnes dont je m’occupais, les projections dans mon grand âge suscitées par le travail en maison de
retraite n’étaient aucunement source d’angoisse ou même d’interrogation.

Mais alors que vous vous sentez jeune, que vous êtes jeune, vous vous trouvez quotidiennement confrontée à la publicité qui dramatise les marques du temps. Vous n’avez pas encore quarante ans et vous ne vous préoccupez pas trop de vos rides ? La pub vous rappelle qu’il vous faut déjà faire quelque chose, sinon vous allez être complètement décrépie d’ici peu. Vous ne vous étiez aperçue de rien : on vient vous dire que votre peau est relâchée, moins souple, tachée, et que vous devez vous en occuper immédiatement… Une grande marque de cosmétiques va jusqu’à donner l’injonction : « Défense de vieillir »… Nous avons passé un stade : il ne s’agit plus de lutter contre le vieillissement, il est tout simplement interdit de vieillir, comme si le processus du vieillissement lui-même dépendait de notre seule volonté !

Discours anxiogène s’il en est… Alors, comme nombre de femmes et d’hommes de mon âge, je me suis retrouvée un beau jour devant mon miroir à guetter les rides apparues subrepticement sur mon visage…

La glace de notre salle de bains a, sans que nous en ayons nécessairement conscience, cet étonnant pouvoir de nous connecter aux messages qui nous ont été adressés par notre entourage et notre environnement.

Et lorsque vous commencez à être plus attentif aux marques éventuelles de l’âge, un avenir guère radieux vous est promis : rides, corps flasque, kilos superflus, cheveux blancs, seins avachis seront désormais au rendez-vous « réfléchissant » pour vous rappeler que vous n’êtes plus de la première jeunesse. Vous pouvez toujours vous consoler en vous disant que, si certains ont été particulièrement gâtés par la nature et par l’histoire et se sont construits avec une bonne image d’eux-mêmes, personne n’échappera à la stigmatisation des marques du temps qui passe… Peut-être les miroirs
ont-ils, sur le tard, des velléités d’égalitarisme ? Car tout le monde, sans exception aucune, seulement avec une intensité plus ou moins grande, est rattrapé par l’âge, ennemi public déclaré auquel chacun doit s’attaquer un jour, sous peine de mise au ban de la société. Et voilà venu le moment de sortir l’artillerie lourde : crème antirides, gel raffermissant, gym intensive pour lutter contre l’affaissement des chairs, et tout l’arsenal des produits « anti-âge » et des « secrets pour ne pas vieillir ». La guerre contre le vieillissement est déclarée et ne s’arrêtera pas avant de longues années, sauf cas de capitulation précoce où la signature du « cessez-le-feu » s’accompagnera fréquemment de symptômes dépressifs. Dans une société où la jeunesse est reine, on ne se range pas dans le bataillon des seniors ou, pire, des personnes âgées sans y perdre quelques plumes !

Depuis ce jour où je pris réellement conscience de l’existence des marques de mon avance en âge, si je ne tiens toujours pas de comptabilité précise du nombre de rides et de zones préservées, il n’en est pas moins vrai que le petit geste d’approche du miroir est devenu régulier. Round d’observation avant la déclaration de guerre ? Non, j’ai décidé qu’il en serait autrement ! C’est précisément là que se sont croisées ma trajectoire de vie et l’évolution de ma réflexion. L’écriture de ce livre a pleinement coïncidé avec ma période de transition générée par le passage dans la cinquantaine.

Travaillant en maison de retraite, j’avais le choix : me laisser envahir par le pessimisme et la déprime en pensant que la vieillesse se résumait à ce que j’en appréhendais professionnellement, ou m’intéresser à ce qui peut nous aider à bien vivre notre vieillissement, voire à en faire une période agréable et riche. J’ai préféré me tourner vers la seconde perspective, avec la conviction profonde que, plus on se prépare
tôt à l’avance en âge, plus on peut mettre d’atouts de son côté.

La connaissance, la lucidité, la compréhension peuvent contribuer à ouvrir une autre voie que celle du déni, du désespoir, du combat incessant contre l’inéluctable.

C’est parce que j’ai décidé de ne pas combattre mon vieillissement, d’essayer simplement de l’apprivoiser, de « faire au mieux avec lui », d’accepter mon âge et les évolutions de tous ordres qui l’accompagnent que j’ai eu envie de réfléchir à ce qui pouvait m’aider sur ce chemin ! La rencontre de personnes âgées qui rayonnent de leur simple existence, qui transmettent quelque chose de l’ordre de la sagesse, de la légèreté, de la joie de vivre, de l’humour m’a également donné l’envie de ne pas laisser perdre leurs témoignages et les enseignements que nous pouvions en tirer sur une façon plaisante de vivre son avance en âge.

Si les recherches d’ordre médical et biologique progressent et commencent à tracer des pistes, chacun est bien démuni quand il s’agit de savoir comment s’y prendre pour bien vivre cette période de la vie. L’aide de nos aînés dans cet apprentissage est capitale.

Au risque de surprendre, la plupart du temps, je suis convaincue que je vieillirai bien ! Serait-ce que je pense être née sous une bonne étoile et avoir des gènes de très bonne qualité ? Ou que j’ai une santé de fer ? Ou que je suis naturellement d’un optimisme à toute épreuve ? Rien de tout cela ! Sans nier les aléas possibles de l’existence et de la maladie, je suis convaincue que nous pouvons rester maîtres de notre destin, que nous pouvons choisir au jour le jour ce que nous faisons de nous-mêmes. J’ai décidé « d’être un acteur avisé et non un spectateur résigné4 » de mon avance en âge. Les recherches et le travail que j’ai faits
pour cet ouvrage m’en ont encore convaincue plus fermement.




Êtes-vous prêt à laisser tomber, pour le temps de la lecture de ces quelques pages, vos a priori et vos peurs ? Êtes-vous prêt à vous intéresser quelques instants à tous nos semblables qui nous précèdent sur le chemin de la vieillesse et que nous oublions si souvent ? Avez-vous envie de jouer un peu avec moi à aller plus au fond des choses, à aller en quête de l’essentiel, à dénicher le vivant ? Peut-être découvrirez-vous alors dans le champ de la vieillesse des parcelles de terre où le vent fait encore murmurer les herbes… Peut-être découvrirez-vous quelques aurores derrière tout ce qui déçoit, désespère, effraie… Peut-être aurez-vous envie de poursuivre sur le chemin de l’interrogation permanente sur soi-même, sans angoisse, sans peur, sans honte, avec honnêteté, lucidité, sérénité et confiance en soi. Si vous découvrez, avec moi, que bien vieillir s’apprend, comme peuvent s’acquérir les caractéristiques psychologiques des personnes connaissant un vieillissement réussi, peut-être aurez-vous envie de vous intéresser désormais d’un peu plus près à la vieillesse et de prendre en main votre avenir pour réussir les quelques dizaines d’années inscrites à votre calendrier personnel.

Peut-être pourrez-vous prendre conscience que l’essentiel n’est pas de perdre ou de gagner mais « plutôt, loin de toute pensée de perte ou de gain, accueillir, recueillir5 » ?

Et si, après tout cela, ensemble, nous décidions de bien vieillir et d’accepter et d’accueillir la vie dans chacune des étapes de notre existence, y compris la dernière, avec toute sa beauté, sa profondeur et sa richesse ?





Les vieux ne devraient pas être vieux !

Notre monde est un drôle de monde. On vit de plus en plus vieux, l’espérance de vie augmente et, désormais, jusqu’à cinq générations peuvent coexister…

Les Français situent généralement l’âge d’entrée dans la vieillesse autour de soixante-quinze ans. Ce sentiment rejoint le constat des démographes car, à chaque génération nous devenons vieux un peu plus tard. Je me souviens de mes grands-parents qui, à soixante ans, étaient déjà vieux. Quant à mes arrière-grands-mères que j’ai connues, à soixante-quinze ans, elles faisaient l’âge que font aujourd’hui des personnes de quatre-vingt-cinq ans, voire plus. Il y a donc un âge évolutif de la vieillesse. Les sexagénaires d’aujourd’hui sont loin d’être des « vieux ». Le sociologue Bernard Ennuyer déclare : « Pour moi, on est vieux à partir de quatre-vingts, quatre-vingt-cinq ans. » Et Bernadette Veysset-Puijalon, universitaire, écrit : « À soixante ans, l’avenir est encore rose. On parle plus volontiers de deuxième carrière qui offre au retraité de nouvelles chances d’intégration et de participation sur des modes qu’il lui revient d’inventer. On joue là sur les valeurs communes que partagent retraités et actifs : activité conservée, dynamisme, vitalité. »

Mais, chose paradoxale, si l’espérance de vie augmente, si l’on devient vieux de plus en plus tard, on vous met en garde contre le vieillissement de plus en plus tôt.

On devient aussi un senior de plus en plus jeune ! Et je suis bien placée pour le savoir : lorsque j’ai commencé ce manuscrit, j’étais une « quadra », et je le termine en étant passée dans le camp des « seniors ». Et ce n’est pas que j’ai mis dix ans à écrire cet ouvrage, c’est simplement que je l’ai commencé à quarante-sept ans et que je le termine alors que je
viens d’avoir cinquante et un ans… On est vieux de plus en plus tard, le vieillissement est différentiel, mais du jour au lendemain, vous changez brutalement de catégorie avec tous les stéréotypes qui peuvent y être attachés. Après l’avoir vécu, je peux assurer que cette expérience est loin d’être neutre dans son parcours de vie !

Le mot senior est devenu un fourre-tout derrière lequel peuvent se rencontrer des salariés de cinquante ans (puisque dans le monde du travail on est un senior à cinquante ans…), comme des personnes de soixante-quinze. Pire, alors que dans notre société le mot « vieux » est honni, dans le monde de l’entreprise, on n’hésite pas à l’employer de plus en plus tôt pour affirmer à un salarié : « Vous êtes trop vieux pour… » C’est bien connu, à quarante-cinq ans, on s’adapte moins bien, on réfléchit moins vite, on est moins productif, plus lent en tout (ce qui, évidemment, comme nous le verrons dans les chapitres suivants, n’est pas le cas)… et on coûte plus cher…

Puis arrive un moment où vous cessez d’être un senior, de faire partie des aînés, de l’« âge d’or » pour entrer sur la scène du « grand âge ». Il n’y a même pas de mot faisant consensus pour nommer les personnes au-delà d’un certain âge, d’ailleurs relativement indéterminé. Mais ce qui est sûr, c’est qu’à partir de ce moment, tout devient négatif. Non seulement vous êtes « inactif », vous coûtez cher, ce qui était déjà le cas depuis votre retraite (même si on fait tout pour que vous soyez un consommateur actif), mais, désormais, vous allez collectionner tous les « moins » soustraits des autres âges : moins de capacité physique, encore moins de souplesse intellectuelle, moins de curiosité, bref, moins de vie. Une vieillesse qui ne se décline qu’en termes de pertes.

Au bout du compte, peu importe comment on vous appelle lorsque vous avez dépassé soixante ans, car
un fait est certain : toutes les générations n’ont pas la même valeur, et que vous soyez « jeune vieux » ou « vieux vieux », plus vous avancez en âge, plus votre cote baisse… Lorsque vous serez un « vrai vieux vieux », vous risquez même de disparaître de la scène… On ne vous voit plus, plus personne ne s’intéresse à vous… Mais quand il prend l’idée à près de quinze mille personnes âgées de mourir en période de canicule, on dira que c’est la faute aux voisins qui devraient manifester davantage de solidarité, à la famille qui laisse tomber ses pauvres parents en plein mois d’août…

Le moins qu’on puisse dire, c’est que la vieillesse n’a pas bonne presse. La question du vieillissement est on ne peut plus incorrecte dans une société où les tabous de l’âge et de la mort sont délibérément entretenus et alimentent la peur.

Plus nous refusons de vieillir, plus nous avons besoin de marquer nos différences avec les personnes âgées : si nous ne leur ressemblons pas, alors nous ne sommes pas vieux ! Lorsque la peur est là, le rejet n’est pas loin !




Quand on vieillit, on est une charge pour la société, on est inutile. Les stéréotypes du genre « les vieux sont conservateurs, les vieux ne peuvent pas suivre le progrès, les évolutions technologiques sont trop rapides pour qu’ils puissent s’y adapter » fleurissent. Peu importe que nous connaissions tous des personnes âgées qui se sont mises à l’informatique à quatre-vingts ans. Peu importe que ces générations aient vécu des bouleversements technologiques sans pareil au cours de toute leur existence.

Le vieillissement démographique de la population est annoncé comme un fléau, plombant les comptes de l’assurance-maladie et des retraites, menaçant le dynamisme économique du pays et sa capacité à innover. Les seniors sont aujourd’hui particulièrement attaqués
dans la presse et deviennent les boucs émissaires des maux économiques et sociaux6. Dernièrement, la une du Point titrait « Le casse du siècle » pour signifier que les seniors avaient spolié les jeunes générations. Nous sommes désormais dans une société de l’« âgisme » défini comme un processus de stéréotypes systématiques, et de discrimination contre les personnes parce qu’elles sont vieilles. L’âgisme est un refus de l’autre du fait de son âge. « Nous sommes en train d’aller jusqu’à nier le vieillissement comme processus de vie pour en faire une étape de déclin, un déclin dépeint comme naturel alors qu’il résulte le plus souvent d’une exclusion sociale qui pourrait rapidement conduire à la perte irrémédiable des droits fondamentaux de l’être humain7. »

La vieillesse n’est plus synonyme que d’inutilité et de perte. Quand on ne produit plus, on n’est plus digne d’intérêt. Les personnes âgées auprès desquelles j’ai travaillé évoquaient très fréquemment le sentiment d’inutilité. Parce que la notion d’utilité est réduite à sa plus simple expression : l’utilité dans le circuit de la production, éventuellement un peu plus largement l’utilité sociale. Non seulement on oublie que ces personnes sont encore dans le circuit économique en « consommant » a minima des services, mais on oublie qu’il existe aujourd’hui un grand champ inexploré de ce que pourrait être l’utilité sociale des personnes âgées au xxie siècle ; on oublie aussi tout ce qui relève de ce qu’on pourrait appeler une « utilité » affective, même si je n’aime pas beaucoup cette expression. Mais lorsque quelqu’un qui compte pour nous disparaît et nous manque, dans la très grande majorité des cas, ce n’est pas ce qu’il « faisait » qui nous manque, mais qui il était… C’est ce que je m’efforçais de dire régulièrement aux résidents de cette maison de retraite où je travaillais et qui me répétaient sans cesse qu’ils ne servaient plus à rien : « Mais vous êtes là, et rien que le fait
d’exister est important, pour votre famille (quand il y en avait), pour vos proches (quand il y en avait), pour nous, personnel de l’établissement, parce que vous êtes vous et que personne d’autre ne vous remplacera jamais… »

Mais comment convaincre des personnes âgées de cela quand, dans notre société, leur simple identité de vieux les condamne, quand tout concourt à dire et à montrer qu’ils ne sont plus des individus comme les autres, « quand la tare est l’identité même ». À force de constater qu’elles ne sont rien socialement, les personnes âgées finissent par véritablement croire qu’elles ne sont rien… « Car nous avons réussi à créer des vieux qui disent quotidiennement, tout en sachant très bien qu’ils le sont, qu’ils détestent les vieux. Cela, il faut quand même le rappeler, et lourdement, et lentement : nous avons socialement réussi, nous tous, globalement, la culture dans laquelle nous vivons et que nous faisons ou que nous ne défaisons pas, nous avons réussi ce que peu de pervers parviennent à réussir : créer chez leur victime la haine de soi et le sentiment de mériter les coups8. »

Benoîte Groult, qui vit la vieillesse de l’intérieur, écrit : « Mais personne ne voudra t’écouter, encore moins compatir car vieillir est la plus solitaire des navigations. Tu n’es plus leur semblable justement. Il s’est passé quelque chose d’affreux effectivement : tu as franchi le portillon. Tu ne pourras plus que par inadvertance être considéré comme normal. Partout, tu seras repéré comme nuisible, car du seul fait de ton existence, tu brises le mythe. Tu rappelles à chacun qu’il est mortel, ce qu’il importe d’éviter à tout prix. Tu t’apercevras bientôt qu’il faut te défendre de la vieillesse comme d’un péché que tu aurais commis9. »

En effet, les vieux ont une autre tare : ils nous rappellent que nous sommes mortels. Et dans notre
société, la mort n’est pas plus présentable que la vieillesse.

C’est ainsi que nous acceptons de voir les morts lorsqu’ils sont victimes de guerres, de luttes armées, de catastrophes naturelles ou de quelque crime crapuleux qui nous permettra de satisfaire nos éventuelles pulsions de voyeurisme et de projeter la méchanceté, le mal et l’horreur sur d’autres, les autres, un autre. Quant à oser regarder en face notre devenir commun et universel d’être humain, c’est une tout autre histoire…

Cacher la vieillesse, la présenter comme une horreur à laquelle il ne faut surtout pas penser avant d’y être confronté soi-même, c’est relier, de façon inéluctable, vieillesse et déchéance, dégradation, déclin, comme si l’avance en âge ne pouvait être autre chose que la maladie, comme s’il ne pouvait y avoir des personnes âgées en bonne santé, comme s’il ne pouvait y avoir de « beaux vieux », comme si la vieillesse ne pouvait être une étape de la vie, comme toutes les autres, porteuse de richesse et d’évolution personnelle… On ne parle des personnes âgées que pour brandir le spectre de la dépendance et de la maladie d’Alzheimer, puis pour pointer du doigt ces institutions indignes où on les maltraite. On tremble alors à l’idée de se retrouver un jour paralysé, incontinent, grabataire, ou de « ne plus avoir sa tête ».

Et pourquoi la dépendance nous fait-elle si peur ? Bien évidemment, personne n’a envie de devenir dépendant. Mais je connais des personnes âgées dépendantes qui continuent à être heureuses de vivre, même si ce n’est pas facile d’accepter cette situation. Montrer qu’on peut continuer à prendre goût à la vie, y compris dans une situation de dépendance, est aussi important que montrer que la vieillesse n’est pas synonyme de maladie et de déchéance. Et nous croisons alors le deuxième problème de notre société : le
manque dramatique de moyens matériels, financiers, humains au service des personnes âgées dépendantes. On tente de nous convaincre que les institutions pour personnes âgées c’est l’horreur en ne montrant que la maltraitance, les incendies dans des établissements… Et en oubliant de dire que, en dépit des conditions de travail déplorables, des milliers de soignants font, au quotidien, un travail remarquable, des miracles d’humanité, à domicile comme en institution. Mais bien sûr, les établissements, tout en faisant le maximum, sont souvent loin de proposer une qualité de vie suffisante aux personnes accueillies. Parfois par négligence, voire par maltraitance, il faut le reconnaître, mais c’est une minorité ; le plus souvent par manque de temps, de moyens, par manque de formation, par lassitude et épuisement liés aux conditions de travail aussi. Tout cela en dépit des volontés de qualité affichées, en apparence, par les politiques et les technocrates. On parle souvent des situations de maltraitance individuelle, mais qu’en est-il des violences institutionnelles, de la maltraitance socialement organisée ? Le monde de la gérontologie est pavé de bonnes intentions, de vœux pieux, et surtout d’injonctions paradoxales : d’un côté des discours compatissants aux accents humanistes, et de l’autre des affirmations sans cesse assénées, plus ou moins directement : les vieux représentent une charge insupportable pour la société… Deux discours qui, d’une part, nous font assimiler vieillesse et dépendance et, d’autre part, un état des lieux des établissements d’hébergement pour personnes âgées qui nous conduit à penser : « Plutôt mourir que finir comme ça ! »

Avec ça, si vous n’avez pas la hantise de la vieillesse et de la dépendance, c’est que vous avez l’optimisme bien chevillé au corps ! Mais aurions-nous si peur de la dépendance, et d’être éventuellement obligé un jour d’aller en maison de retraite, si nous savions que l’on
va trouver des services de qualité, des établissements spécialisés, adaptés aux pathologies, respectueux de nos besoins, de nos désirs, de nos habitudes de vie, et qui soient avant tout des lieux de vie, ouverts sur l’extérieur où l’on a la certitude d’être accompagné dans la dignité et l’humanité jusqu’à la fin ? La vie n’aurait-elle pas alors toutes les chances de garder son sens ? Il faut le rappeler, les établissements et leurs personnels, pour la très grande majorité, font le maximum de ce qu’ils peuvent, on ne le dit, on ne le montre pas assez. Il faut arrêter de diaboliser les établissements et les personnels pour resituer les responsabilités principales là où elles sont : au niveau citoyen et politique !

« La peur phobique, de notre société, du vieillissement, conduit à maltraiter collectivement le groupe “personnes âgées”, considéré comme un “risque majeur” pour l’avenir de la société, et à maltraiter individuellement les plus fragiles de ces personnes âgées10. » La maltraitance n’est pas que là où on nous dit qu’elle est !

Quant à la situation dramatique des personnes âgées vivant avec des ressources dérisoires, il n’en est jamais question. Or un million de femmes de plus de soixante ans n’ont même pas le SMIC pour vivre. On nous parle de l’exclusion des jeunes, des immigrés, des chômeurs, mais jamais de l’exclusion des personnes âgées. N’oublions pas que la pauvreté, la précarité, de mauvaises conditions de logement, l’isolement augmentent de façon significative les risques de dépendance.

Maximilienne Levet martèle que « la vieillesse et le vieillissement sont marqués par l’inverse des valeurs de la République française. Face à la liberté, les contraintes imposées par le corps vieillissant et les préjugés sociaux ; face à l’égalité, l’inégalité dans les ressources ; face à la fraternité, la solitude11 ». La
société ne nous apprend encore que trop le mépris des personnes âgées, et donc notre propre mépris dans le grand âge.




Nous sommes donc loin d’une réelle politique de la vieillesse qui viserait à revaloriser l’image des personnes âgées, à leur redonner un rôle et une place dans la société, à permettre que l’ensemble de cette population vive avec des moyens corrects, à informer la population sur la prévention du vieillissement pathologique, à faire en sorte, tout simplement, que chacun d’entre nous soit un peu plus à même d’accepter son propre vieillissement, condition sine qua non pour mieux accepter et aimer « nos vieux ». Ce n’est que si la vieillesse fait moins peur, si nous savons que nous pouvons agir pour la qualité de notre vieillissement, mais aussi si nous avons la certitude de pouvoir être accompagné et soigné dans le plus grand respect de notre humanité si nous devenons dépendant, que nous pourrons développer une réelle solidarité envers les personnes âgées les plus atteintes et les plus démunies. Les connotations négatives et stigmatisantes attachées au grand âge en général et à la maladie d’Alzheimer en particulier hypothèquent gravement le développement d’une réelle mobilisation sociale sur la question des personnes âgées vulnérables.

Comme nous le dit Anne-Marie Guillemard, « les évolutions démographiques imposent de changer radicalement nos manières de penser et gérer les âges et les temps sociaux. […] Le vieillissement devrait plutôt être considéré comme une opportunité pour inventer une nouvelle gestion des âges, capable d’édifier une société pour tous les âges où la cohésion sociale et la solidarité entre les générations seraient renforcées, au lieu de voir les rivalités et les conflits entre les générations s’amplifier12 ».

Cette posture sociale est dramatique à plus d’un
titre : en plus de développer une réelle « guerre des âges », elle a des effets considérables sur chacun d’entre nous : dans ce contexte, comment ne pas croire que, plus on avance en âge, moins on a de valeur ; comment ne pas être convaincu que notre vie est derrière nous quand on est vieux et qu’il n’y a que du « mauvais » à attendre ? Quand nous savons que notre perception de la vieillesse influence directement notre propre vieillissement, on ne peut plus accepter que la vieillesse soit traitée avec autant de mépris.

Et si, dès aujourd’hui, nous commencions à faire nôtre cette affirmation d’Albert Jacquard : « Vieillir, c’est continuer à participer avec des moyens qui changent. Bien sûr, je cours moins vite, je saute moins haut. Mais, tant que je peux fabriquer en moi des émotions nouvelles, partager quelque chose avec d’autres, faire que les autres s’enrichissent à mon contact, alors, je ne suis pas un être trop vieux, je suis un vieux, au sens africain du mot : quelqu’un vers qui on vient comme à une source. »






Des raisons d’espérer

Le vieillissement en France se passe plutôt bien, c’est cela la réalité ! Pourquoi les médias s’acharnent-ils à nous dire que ça se passe mal ? Pourquoi gonfle-t-on les chiffres de la maladie d’Alzheimer ?

On nous dit que le nombre de malades Alzheimer augmente énormément, on nous parle du problème de la vieillesse dépendante, mais pourquoi ne nous dit-on pas que l’accroissement du nombre de personnes âgées malades et dépendantes est lié à l’augmentation de l’espérance de vie, et que ce nombre ne représente pas la majorité des personnes très âgées ? S’il est vrai que la maladie d’Alzheimer est un problème grave dont il faut s’emparer plus sérieusement et rapidement, l’opinion publique ne dispose pas de toutes les
informations lorsqu’on présente cette maladie comme un des principaux fléaux du siècle sans resituer les chiffres annoncés dans des rapports de proportionnalité sur l’ensemble d’une tranche d’âge, et sans intégrer les « Plans Alzheimer » annoncés dans une politique globale de la vieillesse intégrant toutes les problématiques.

Nombre d’idées fausses sur la vieillesse, de craintes démesurées ou non fondées trouvent leur origine dans une confusion majeure entre deux types de vieillissement :

• Le vieillissement physiologique normal, lié à la contrainte du temps qui passe, correspond à une usure normale des fonctions physiologiques et à une norme statistique de performance et d’activité pour un âge donné, en l’absence de maladie définie ;

• Le vieillissement pathologique résulte de maladies liées à l’âge, mais aussi de maladies et/ou de handicaps divers et variés non dus à l’âge.




Les statistiques, sans nous conduire à un optimisme béat, sont de nature à nous rassurer car nous savons que les personnes vivant en institution comme les personnes dépendantes représentent une minorité des personnes âgées. Certes, les chiffres concernant les déficiences ou les incapacités des personnes âgées et encore plus la dépendance sont extrêmement variables d’un article à l’autre, et sont donc à prendre avec prudence. Simple témoignage de la confusion ambiante qui règne à propos de la dépendance et de ses moyens d’évaluation. Mais ces études statistiques, même si elles n’annoncent pas toujours les mêmes chiffres, montrent que la majorité des personnes vieillissent en restant autonomes, à leur domicile, et sans trop d’incapacité. Il ne faut donc pas que « l’arbre de la pathologie nous cache la forêt des adultes indépendants et autonomes13 ».





Avant quatre-vingts ans, la perte d’autonomie est relativement rare. Ensuite, à partir de quatre-vingts ans, et plutôt autour de quatre-vingt-deux ans, les différentes incapacités physiques et la dépendance psychique se mettent à croître, avec des variations selon le sexe ou le type d’incapacité. Cependant, 70 % des personnes de quatre-vingts ans et plus sont autonomes pour les principaux actes de la vie quotidienne (faire sa toilette, s’habiller, se déplacer, manger des aliments déjà préparés, aller aux toilettes), et 81 % vivent à domicile. Au-delà de quatre-vingt-dix ans, 47 % des personnes n’ont besoin d’aide pour aucune de ces activités, 14 % ont besoin d’aide pour un seul des actes de la vie quotidienne et 64 % vivent à domicile14.

En ce qui concerne la maladie d’Alzheimer, actuellement, 12 % des hommes de quatre-vingt-dix ans et plus en seraient atteints, et 24 % des femmes de la même tranche d’âge.

Selon Jérôme Pellissier, « plusieurs études se sont penchées sur les parcours au grand âge. Toutes montrent qu’environ 15 % des personnes âgées mourront sans avoir jamais été fragiles ou dépendantes et qu’environ 15 % auront à vivre une longue période de dépendance. Parmi les 70 % restants, environ la moitié des personnes connaîtront une courte période de dépendance avant leur décès, l’autre moitié des personnes vivront une situation, non de dépendance, mais de fragilité15 ».

Comme le souligne Boris Cyrulnik, « la vieillesse est un naufrage ? À ceci près que la vieillesse dure de plus en plus longtemps et que le naufrage, lorsqu’il survient, est ultime. Entre-temps, la vieillesse n’est pas l’âge du malheur. Sur 100 000 retraités en France aujourd’hui, plus de 80 % se disent plus heureux que jamais. Les 15 à 20 % de personnes en difficulté se retrouvent à tous
les âges de la vie, ce qui ne veut pas dire que ce soit toujours les mêmes16 ».

Informer sur ces statistiques est fondamental, car c’est la dépendance, plus que la vieillesse en elle-même, qui fait peur. C’est d’ailleurs souvent une maladie, une atteinte du corps, une défaillance physique, une perte (d’un de nos rôles sociaux ou d’une personne proche) qui nous font nous sentir « vieux ». Comme le note Renée Sebag-Lanoë, « ce qui semble le plus difficile, c’est de ne plus pouvoir… ne plus pouvoir faire ce que l’on faisait avant, ne plus pouvoir faire ce que l’on voudrait… Et pire, dépendre des autres ! Ce n’est pas le fait de vieillir qui est gênant, c’est le fait d’avoir des handicaps. […] Décalage entre le soi d’hier et le soi d’aujourd’hui, il y a ici toute une dimension du deuil de soi-même qui s’exprime […]. Décalage entre un désir persistant et une réalisation impossible… Il est davantage question ici de frustration, de perte de maîtrise et de liberté. Autre dimension de deuil17 ».

Le vieillissement est un phénomène très complexe qui ne touche pas les individus de la même façon. Chacun d’entre nous vieillit à sa manière, à un rythme qui lui est propre en fonction de facteurs biologiques, psychologiques, sociaux et culturels. Le vieillissement est un processus qui commence très tôt, n’oublions jamais que « si l’on ne considère que le corps ou que certaines fonctions du corps, on peut se croire vieux chaque fois que l’on perd une aptitude18 ». Toute la vie, notre corps change.

Dans le contexte ambiant, il faut donc marteler que la vieillesse n’est pas une maladie.


La réussite de l’avance en âge n’est pas liée qu’à la santé physique

On peut vieillir sans être malade ou handicapé, ou dépendant, et vieillir moins vite est même possible. Les chercheurs, en plus du vieillissement normal et
du vieillissement pathologique, ont défini un troisième mode évolutif : le vieillissement réussi (successful aging). Le vieillissement réussi est marqué par une réduction des déficits liés au vieillissement normal (avec une usure minimale des fonctions physiologiques), une absence de maladie, une bonne adaptation aux transformations physiques et sociales dues à l’âge. Les personnes témoignant d’un vieillissement réussi sont donc en bonne santé, heureuses, contentes de leur vie et s’engagent dans des activités sociales constructives.

Ces définitions émanant de gériatres associent donc le vieillissement réussi à une absence de maladie. Nous espérons tous vieillir en bonne santé, cela va de soi. Nous savons cependant aujourd’hui que « la santé est une condition non obligatoirement nécessaire et jamais suffisante pour réussir son avance en âge, et certains individus âgés malades conservent, malgré tout, une grande vitalité et estiment aussi bien vieillir que les sujets âgés valides. L’absence de maladie n’exclut pas non plus la solitude et la monotonie, ni même le risque de futurs handicaps ou pathologies ». En d’autres termes, pour nombre d’auteurs, « la réussite de l’avance en âge dépend moins de facteurs physiologiques ou sociaux imposés par l’accumulation des années que des comportements choisis librement par un individu pour s’adapter aux changements consécutifs à son vieillissement19 ». Dans cette optique, bien vieillir est fortement corrélé à une bonne santé psychique permettant d’appréhender l’avance en âge de façon positive. Il n’existe alors pas nécessairement une moindre usure des fonctions physiologiques, le vieillissement physiologique peut être normal, voire pathologique, mais la réussite du vieillissement se situe alors essentiellement dans la capacité à faire face aux changements induits par l’avance en âge. La santé est un facteur important de bien-être, les études le prouvent, mais il existe aussi
des personnes qui vivent bien leur avance en âge, malgré une dépendance plus ou moins importante.

La définition du bien-vieillir ne fait donc l’objet d’aucun consensus et les indicateurs peuvent varier suivant les individus et les groupes.

Des personnes âgées que je côtoyais dans l’établissement où je travaillais m’étonnaient par leurs ressources et leur moral, malgré un état de dépendance important. Un journaliste américain a raconté dans un livre comment il venait d’accompagner un de ses anciens professeurs jusqu’à la mort20. L’auteur y raconte comment ce vieil homme a réussi à donner un sens à sa vie bien qu’il soit atteint d’une maladie qui le paralysait progressivement et comment il a réussi à accepter, et même aimer sa dépendance. « J’aime qu’on m’essuie le front, ou qu’on me masse les jambes. Je ferme les yeux et je profite de chaque instant. Cela me semble familier. C’est comme retourner en enfance. Quelqu’un vous donne votre bain, quelqu’un vous porte. Quelqu’un vous essuie. Nous savons tous comment faire pour être un enfant. C’est inscrit à l’intérieur de nous. En ce qui me concerne, il s’agit simplement de retrouver le plaisir que j’avais enfant. […] Tant que nous pouvons aimer et nous souvenir de ce sentiment d’amour, nous pouvons mourir sans vraiment nous en aller. L’amour que l’on a créé est là. »

Ces exemples nous montrent que nous avons la possibilité d’intégrer des pertes de capacités et de nous adapter à des situations extrêmement difficiles et douloureuses. Nombre de personnes handicapées physiques en témoignent également.

Nous avons peut-être à apprendre des personnes qui vivent bien leur avance en âge comment composer avec les avatars du vieillissement, avec les limites parfois immenses qu’il nous impose, tout en gardant une vie satisfaisante à nos yeux.


Nous pouvons sûrement apprendre à développer des potentialités méconnues, car nous disposons tous, sans exception, de ressources enfouies au plus profond de nous, de forces et de capacités que nous n’avons pas eu l’occasion de découvrir ou l’opportunité d’utiliser. Ressources secrètes donc, oui, sûrement, j’en suis de plus en plus persuadée. Voilà ainsi une deuxième source d’espoir dans la vieillesse. N’oublions cependant pas que les facteurs sociaux et les conditions de vie jouent un rôle important dans l’espérance de vie et la qualité du vieillissement. Il est aujourd’hui avéré que les ouvriers et employés ont une espérance de vie nettement inférieure à celle des enseignants ou des cadres. Bernard Ennuyer, sociologue, insiste sur ces aspects : « Si vous avez peu d’argent et pas de famille, vous n’avez pas le choix. Et ce sont ceux-là qui accumulent les incapacités. Ceux qui ont eu des choix toute leur vie ont de meilleures chances de bien vieillir21. » Il est de notre devoir, à nous, professionnels de la gérontologie, de témoigner de la situation extrêmement précaire de nombre de personnes âgées, du manque cruel de ressources financières qui ne peut conduire qu’à l’isolement, la dénutrition, le défaut de soins parfois jusqu’à l’incurie. Il est clair que, pour des personnes dans une telle situation de misère, parler de la prévention du vieillissement pathologique et des conditions psychologiques pour bien vivre son avance en âge peut relever de la provocation. Se donner les moyens de bien vieillir est un luxe que ne peut s’offrir toute une frange de la population. Nous savons qu’au moment de la vieillesse, toutes les inégalités se cumulent et que, pour un certain nombre de nos aînés, les besoins fondamentaux ne sont même pas satisfaits. Les indicateurs montrent que la pauvreté des personnes âgées sera très importante à partir des années 2015-2020. Nous avons donc à nous battre conjointement sur trois fronts : celui des représentations sociales de la vieillesse ; celui de la
nécessité, pour une société qui se veut évoluée, de permettre que toutes les personnes âgées aient des conditions de vie décentes ; celui de la prévention du vieillissement pathologique.




Nous pouvons agir préventivement sur la qualité de notre vieillissement

Nous apprenons progressivement que nous pouvons avoir une action sur notre vieillissement. Il ne s’agit pas de croire que nous pourrons l’empêcher, grâce à une pilule de jouvence miracle composée de DHEA améliorée, de mélatonine, de vitamines variées et de quelques substances dont nous n’avons pas encore le secret. Mais nous savons aujourd’hui qu’il existe des moyens de prévention du vieillissement pathologique. Pierre Guillet, médecin généraliste et gérontologue nous dit : « Le corps vieillit bien, sans tout attendre de la médecine, si on apprend à entretenir ses aptitudes de souplesse et d’équilibre, de mémoire et d’ouverture d’esprit. La bonne santé, c’est le bon usage d’organes qui ont tous une espérance de vie bien supérieure à ce que l’on croit. Autrement dit, cela revient à prendre soin de soi avant d’être malade22. » Nous pouvons donc choisir de mettre quelques chances supplémentaires de notre côté pour ne pas vieillir dans la dépendance.

Toutefois, la recherche ne s’est, pour l’instant, essentiellement intéressée qu’aux processus biologiques, et malgré ses énormes avancées, il nous reste encore beaucoup à apprendre des mécanismes du vieillissement. De multiples facteurs sont vraisemblablement en jeu, facteurs génétiques et environnementaux. Mais qu’en est-il des facteurs psychiques ? Le psychisme joue-t-il un rôle, non seulement dans la façon de vivre son vieillissement, mais aussi dans la prévention du vieillissement pathologique ?


Nous savons aujourd’hui que la santé dépend de certains facteurs non maîtrisables, mais aussi que nous disposons de ressources efficaces pour la préserver, voire l’optimiser, et qu’il y a une interaction entre le corps et l’esprit. La médecine psychosomatique s’intéresse depuis longtemps déjà à cette approche globale de la personne. Un nouveau champ de la médecine est d’ailleurs en train de se développer : la psycho-neuro-endocrino-immunologie. Cette discipline explore les liens qui existent entre la conscience (psycho), le système nerveux (neuro), les sécrétions hormonales (endocrino) et les mécanismes de défense qu’utilise l’organisme (immuno) : des expériences de plus en plus nombreuses confirment que le psychisme a une influence importante sur notre état de santé.

Nous pouvons donc avoir une action sur la qualité de notre vieillissement, non seulement à travers le respect des mesures de prévention désormais connues, mais aussi grâce à la maîtrise de notre propre vie.

Il n’est pas question d’affirmer qu’il existe une seule façon de bien ou mal vieillir. « Il n’y a de bien-vieillir qu’en lien avec ses aspirations, ses projets, ses désirs. Bien vieillir, c’est vieillir selon notre volonté, c’est être libre de choisir de vivre comme on l’entend, c’est continuer d’être citoyen à part entière, d’être aimé, d’être soi… Le bonheur de bien vieillir va de pair avec la subjectivité de l’humain23. » Mais nous pouvons ouvrir des pistes que chacun peut choisir ou non d’emprunter.
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