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			Préface

			Dans cet ouvrage à la lecture fort agréable, Madame Mireille Vie nous propose, au travers de réflexions personnelles, de références à de nombreux philosophes et penseurs, de nombreuses solutions et recettes pour accueillir le fait de vieillir avec sérénité. La partie pour laquelle je suis sensé avoir quelques compétences, à savoir notre alimentation, apporte avec rigueur des informations sur l’importance de bien se nourrir pour préserver son capital jeunesse et ainsi bien vieillir.

			Cette préoccupation oh combien importante des humains est séculaire. Notre système législatif s’en est récemment emparée en adoptant une loi…

			Ce livre, facile et agréable à lire, apportera au futur lecteur, à n’en pas douter, des informations pertinentes dont il ne pourra que tirer profit.

			Jean-Louis CUQ Docteur des sciences, professeur agrégé d’université, Président de l’université des sciences de Montpellier, membre de l’Académie des sciences et lettres de Montpellier, membre de nombreux conseils scientifiques (INRA, ENBANA).

		

	
		
			

			

			Avant-propos

			« L’âge n’est qu’un chiffre. »

			Auteur anonyme

			« Impossible de vous dire mon âge, il change tout le temps. »

			 Alphonse Allais

			Pourquoi dit-on parfois que le homard est immortel ?

			Non seulement le homard peut vivre 70 ans et même, dans certains cas, devenir centenaire, mais il ne semble pas atteint par le vieillissement, d’où la légende de son immortalité.

			Le homard grandit toute sa vie en enchaînant des mues successives, et son énergie et sa vitalité sexuelle ne sont nullement amoindries par l’âge. Voilà de quoi rêver !

			Il possède de plus une protection génétique qui l’empêche de subir les dégradations de la vieillesse.

			

			Les êtres humains et les animaux sont faits d’organes et de tissus constitués de cellules qui se renouvellent grâce à la division cellulaire (excepté les neurones). Mais à chaque division, une partie terminale du chromosome, appelée télomère, est perdue. À chaque division, les télomères raccourcissent (phénomène de vieillissement). Ce qui rend l’organisme du homard exceptionnel, c’est qu’il produit tout au long de sa vie une enzyme appelée télomérase, capable de restaurer les télomères. Le homard pourra renouveler ses cellules à l’infini et ne vieillira presque pas.

			Le homard n’est pas réellement immortel, ce qui signifierait qu’il ne peut pas mourir, mais il mourra des aléas de la vie plutôt que de vieillesse.

			Nous pouvons dire que le homard meurt un jour, mais sans véritablement vieillir, ou qu’il mourra âgé en pleine jeunesse ! N’est-ce pas là ce que nous souhaitons tous ? Conserver notre capital jeunesse, mourir âgé en pleine jeunesse !

			Même si l’on ne peut résumer les phénomènes complexes du vieillissement au seul raccourcissement des télomères (les phénomènes d’oxydation de toutes les structures du vivant étant essentiellement responsables de ce vieillissement), le modèle du homard reste inspirant.

		

	
		
			

			Introduction

			Je suis debout dans le métro parisien bondé, et une jeune adulte se lève pour me proposer sa place. Je me retrouve soudainement partagée entre reconnaissance et révolte. Pour être franche, je crois même que la révolte, voire le ressentiment, dépasse largement la reconnaissance ! Ciel ! mon âge m’aurait-il rattrapée ? Suis-je passée sur l’autre rive, celle des personnes âgées à qui les personnes bien élevées laissent leur place ? Ou pire encore, peut-être ne s’agit-il pas là de bonne éducation, mais plutôt de compassion. Au secours ! Je ne suis pas prête !

			Lorsque la personne qui me laisse sa place est de sexe masculin, tout va bien, cela s’appelle de la galanterie, mais une jeune femme ! Que penser ?

			Et cela s’est reproduit depuis…

			J’évoquerai aussi les publicités m’invitant à effectuer un contrôle auditif et les innombrables rappels pour que je procède au dépistage du cancer colorectal. Le pompon sera décerné au rendez-vous proposé par mon agent d’assurances pour « faire le point sur mes contrats » : le but véritable de notre entretien n’était pas d’en réduire les coûts (ce que naïvement je croyais, on peut rester naïf à tout âge !), mais de me vendre une convention obsèques ! Pour envenimer les choses, quand je fais savoir à l’indélicat avec, certes, un soupçon de provocation, que je ne comptais pas m’en soucier avant d’avoir atteint l’âge raisonnable de 90 ans, celui-ci m’informe que lorsque j’atteindrai cet âge, il ne pourra pas me vendre son fichu contrat sans la présence de mes héritiers, car il risquerait alors d’être accusé d’abus de faiblesse, celui-ci pouvant être invoqué à partir de 65 ans. L’agent d’assurances en question aggrave son cas en affichant allègrement une petite trentaine d’années, et je fais appel à tout mon self-control pour ne pas répondre vertement.

			

			Soyons clairs, je n’ai rien contre les conventions obsèques et je trouve très pertinent de faciliter la tâche de ses héritiers, de veiller à ne pas alourdir leur peine par des démarches pénibles et des soucis financiers. Simplement, je n’ai pas la moindre envie d’en parler à ce moment. Encore une fois, je ne suis tout simplement pas prête.

			« L’âge est une donnée biologique socialement manipulée et manipulable. » 

			Pierre Bourdieu

			Une question me taraude : à partir de quel âge devient-on vieux ? Quand on a besoin de lunettes loupe pour lire ? Quand on préfère l’ombre au soleil sur la plage et que l’on porte un chapeau ? Quand on trouve les restaurants et bars branchés trop bruyants ? Quand on commence à privilégier le confort au style ? Quand on s’assoit pour enfiler ses chaussures ? Quand on se réveille avec des douleurs ? Quand on dit « de mon temps » ou « c’était mieux avant » ? Quand on vous dit « vous » alors que l’on dit « tu » ? Quand on vous demande si vous avez des petits-enfants ? Quand on arrive une heure en avance à la gare et quatre heures en avance à l’aéroport ? Quand on préfère consulter une carte papier plutôt qu’utiliser le QR Code ?

			

			Et si l’on s’entend dire qu’on est toujours jeune, cela veut dire que l’on est déjà vieux ! Et c’est la même chose quand nous disons que nous ne nous sommes jamais sentis aussi jeunes ! 

			Quand un institut de sondage pose la question aux Français, la réponse est très variable suivant l’âge des répondants et la classe sociale à laquelle ils appartiennent. Dans les catégories populaires, ouvrières ou à faible revenu, l’âge du vieillissement est largement anticipé en comparaison avec les catégories les plus aisées ou les cadres supérieurs. 

			Les réponses vont de 60 à 80 ans.

			En moyenne, les Français considèrent que l’on est un senior à 59 ans, une personne âgée à 72 ans, très âgée à 85 ans.

			Les résultats montrent que plus on est diplômé, plus on repousse les limites d’âge.

			

			Je n’aime pas beaucoup le mot senior (personne de plus de 50 ans, et même 45 ans en entreprise). Il provient du latin senior, senex : vieux, ancien, déclinant. Je n’aime pas non plus l’expression « nos aînés », pour moi, parfaite illustration du politiquement correct légèrement condescendant. Je préférerais presque l’expression « boomer », même si elle émane d’une moquerie à propos des personnes nées durant le baby-boom.

			N’accepterais-je pas de vieillir ? Cela me ferait-il peur ? Suis-je atteinte de gérascophobie ? (Mot aux consonances barbares correspondant à la peur de vieillir.)

			L’espérance de vie a fortement augmenté depuis les années 1940, même si elle croît à un rythme plus modéré depuis quelques années.

			La manière de vivre a elle aussi complètement changé. Au fil des années, l’apparence des hommes et des femmes a rajeuni, tout comme leur style. Il y a moins d’un siècle, une personne de 60 ans était un grand-père ou une grand-mère, habillée de vêtements « de son âge ». Aujourd’hui, on se marie et on devient parent plus tard, et à 60, 70 ans ou davantage, on peut divorcer, s’inscrire sur un site de rencontre, avoir un nouveau partenaire et de nouveaux projets. demeurer séduisant et vivre intensément n’est plus réservé aux « jeunes ».

			Cependant, il reste indéniable que notre culture occidentale techno-industrielle tend à valoriser la production, l’innovation et la jeunesse et considère que vieillir, c’est négatif, triste voire moche. Dans certains contextes, vieillir peut même devenir synonyme d’être dépassé.

			

			La jeunesse, la beauté et le paraître sont au contraire sans cesse mis en avant.

			Le néologisme « jeunisme » désigne cette attitude et cette volonté de donner une place prépondérante aux jeunes et à tout ce qui les caractérise.

			L’injonction de rester jeune, mince et dynamique est omniprésente, elle peut conduire à une véritable obsession chez certains. En 2020, il aurait été dépensé dans le monde 58,5 milliards de dollars pour des produits anti-âge.

			Beaucoup de voix aujourd’hui critiquent ces injonctions en valorisant l’acceptation de soi comme réponse à cette pression sociale, comme la journaliste et écrivain Claude Sarraute (décédée en 2023) qui a largement dénoncé dans ses prises de parole cette dictature de la jeunesse et de la beauté.

			J’ajouterai que la question du vieillissement me semble plus douloureuse encore pour les femmes que pour les hommes. La féminité et la séduction restent largement associées à la jeunesse, et les femmes ont longtemps vécu dans l’idée qu’une grande part de leur valeur était liée à leur pouvoir de séduction.

			Les tempes grises sont unanimement reconnues comme séduisantes chez un homme ; George Clooney a plus de charme à la soixantaine que dans ses jeunes années. Léonardo DiCaprio dont l’âge des conquêtes diminue pendant que le sien augmente est un séducteur, quand une femme dont le compagnon est beaucoup plus jeune est une « cougar ».

			

			À une époque où le culte de la jeunesse est à l’honneur, il peut s’avérer difficile d’accepter les changements de son corps.

			À cela s’ajoute souvent pour tous, en arrière-plan, la crainte des pathologies liées à l’âge, de la perte d’autonomie et même de la mort.

			Il faut également admettre que la reconnaissance sociale conférée par l’âge, encore présente dans certaines communautés culturelles, n’a plus guère cours aujourd’hui dans notre société occidentale, et seuls subsistent quelques domaines où l’âge ne paraît pas constituer un handicap, comme le monde des politiques et celui des écrivains et des artistes.

			Pour être honnête, prendre de l’âge ne me fait pas plaisir, même si je sais bien qu’il n’existe pourtant que deux possibilités : vivre vieux et vieillir ou mourir jeune.

			Les philosophes et les humoristes l’ont clamé haut et fort : « Vieillir reste ce que l’on a trouvé de mieux pour ne pas mourir ! »

			Alors, oui, je vieillis et je vais encore vieillir. Ou plutôt, je vais aller peu à peu vers une période plus avancée de ma vie. Il s’agit là d’une autre définition du dictionnaire pour prendre de l’âge, plus élégante.

			

			« Seigneur, donne-moi le courage de changer les choses que je peux changer, la sérénité d’accepter celles que je ne peux pas changer,  et la sagesse de distinguer entre les deux. » 

			Marc-Aurèle

			Vieillir est une chose, mais craindre de vieillir se révèle certainement plus pénible encore.

			Si je n’ai pas le pouvoir d’arrêter le temps, j’ai toutefois le pouvoir d’agir sur la qualité de mes années à venir. Puisque je n’ai pas d’autre choix que de vieillir, je vais tâcher de vieillir bien et me concentrer sur ce qui est en mon pouvoir.

			Même s’ils n’égalent pas mon modèle, le homard, un certain nombre de personnes parviennent à un âge avancé sans connaître tous les déclins jadis associés au vieillissement ; ils jouissent de l’absence de maladies, d’un niveau de fonctionnement physique et cognitif élevé, d’une vie active et de liens sociaux satisfaisants.

			Il est démontré que les personnes ayant une représentation positive de l’âge vieillissent mieux. Cela me renvoie à la notion d’optimisme qui peut être définie comme un mode d’anticipation positive du futur : je me projette dans un avenir désirable. Comment construire et maintenir une telle représentation ? Comment imiter mon ami le homard ?

			

			Je décide de considérer le fait d’avancer en âge comme un privilège plutôt qu’une punition.

			Le psychosociologue Jacques Salomé affirme que le secret est d’ajouter de la vie aux années plutôt que des années à la vie.

			« Peu de gens savent être vieux » disait La Rochefoucaud. 

			Je vais faire en sorte de savoir l’être.

			Dans le but de préserver mon capital jeunesse, d’ajouter de la vie aux années à venir et de me projeter dans un avenir positif, je décide de prendre soin de mon bien-être mental, émotionnel et physique.

			Je suis en cela les conseils du psychiatre Christophe André dans Vivre heureux. Psychologie du bonheur : « Supposer, face à l’incertain, qu’il existe une issue favorable et se donner le droit d’agir pour la faciliter. »

			Pour cela, je m’intéresse à trois domaines :

			- Le domaine cognitif, psychologique et compor-temental.

			- La transition de vie correspondant à la cessation d’activité et au passage à la retraite.

			- L’hygiène de vie.

		

	
		
			

			1re partie

			Du côté du domaine cognitif, psychologique et comportemental

			« Vous êtes aussi jeune que votre foi, aussi vieux que votre doute, aussi jeune que votre confiance en vous-même, aussi jeune que votre espoir, aussi vieux que votre abattement. »

			Douglas Mac Arthur

			Et si la vieillesse commençait dans ma tête ?

			

			L’âge de mon mental n’est-il pas plus important que ma date de naissance ?

			Si je pense que je suis vieux et fragile, alors j’agirai comme quelqu’un de vieux et fragile et je le deviendrai chaque jour davantage.

			« Il existe une fontaine de jouvence », a dit l’actrice Sophia Loren, « c’est votre esprit, votre talent, la créativité que vous apportez à votre vie et à celle de vos proches. Lorsque vous apprendrez à puiser dans cette source, vous vaincrez vraiment l’âge. »

			Afin de ne plus craindre de rajouter une bougie à mon gâteau d’anniversaire, je vais explorer plusieurs pistes.

		

	
		
			

			Chapitre 1

			Je m’inspire de personnages motivants et d’autres cultures

			En effet, ce qui nourrit mon esprit (les livres que je lis, les comptes que je suis sur les réseaux sociaux, les films et les émissions que je regarde, les personnes avec qui je passe du temps…) influence mon humeur, mon énergie et mon bien-être.

			- L’acteur américain Morgan Freeman a décroché son premier grand rôle à l’âge de 52 ans.

			- Sylviane Degunst, ancienne professeure de français, est devenue mannequin à l’âge de 55 ans.

			- Ce n’est qu’à l’âge de 55 ans, en 1908, que le constructeur

			

			automobile Henri Ford a complètement changé de vie et a révolutionné celle de nombreux Américains en créant la Ford modèle T (première automobile à être accessible au grand public).

			- Le colonel Sanders a fait face à de nombreux échecs avant de créer le premier restaurant KFC. Il a toujours persévéré et ce n’est qu’à l’âge de 62 ans que ses efforts ont été récompensés.

			- Laura Ingalls Wilder (l’auteure de La Petite Maison dans la prairie) n’a commencé à écrire qu’à l’âge de 65 ans et elle est devenue célèbre grâce à son premier livre publié au même âge.

			- À 95 ans, le chanteur Hugues Aufray se produit encore sur scène.

			- À 90 ans, on voit toujours l’acteur Pierre Richard dans de nouveaux rôles au cinéma.

			- L’acteur et réalisateur Clint Eastwood réalise encore des films à l’âge de 94 ans. Quand on lui demande son secret pour rester toujours aussi actif, il a cette phrase : « Il ne faut pas laisser le vieil homme rentrer. Je ne laisse pas entrer le vieil esprit, le critique, l’hostile, le jaloux, celui qui fait remonter du passé les plaintes, les angoisses, les vagues de douleur, les traumatismes ressassés. La vieillesse peut être créative, déterminée, pleine de lumière. » Il en est la parfaite illustration.

			- À 69 ans, en 1937, Alexandra David-Néel (première femme européenne à se rendre dans la cité interdite de Lhassa, au Tibet ; elle avait alors 56 ans et cheminait à pied, déguisée en mendiante) est repartie pour la Chine (en pleine guerre sino-japonaise), le Tibet et l’Inde. À 95 ans, elle continuait d’écrire des livres. À presque 100 ans, en 1968, elle a fait renouveler son passeport, comptant retourner au Tibet.

			

			- À 89 ans, le Dalaï-Lama continue de voyager, de dialoguer avec des scientifiques et de partager ses enseignements. Il reste ouvert aux idées nouvelles et aux nouvelles technologies.

			- À 103 ans, le sociologue Edgard Morin a conservé toute son acuité intellectuelle ; il continue à écrire, donne des interviews et poste des messages sur X.

			Ces personnes qui vieillissent bien combinent généralement une vie active, une ouverture d’esprit, un état d’esprit positif et tourné vers l’avenir et des passions durables.

			« Un vieillard qui meurt, c’est une bibliothèque qui brûle. » 

			Auteur anonyme

			Il reste indéniable que la culture de mon pays constitue un facteur d’influence important dans la représentation que je me fais des aînés.

			J’ai vraiment pris conscience de cette dimension culturelle lorsque je travaillais avec ma collègue africaine, Francesca, une belle femme qui allait fêter ses 50 ans. Pour moi-même et mes amies françaises, la perspective de passer ce cap n’était pas vraiment joyeuse. Francesca, elle, se réjouissait sincèrement, comme un enfant peut attendre son anniversaire ou un adolescent sa majorité. Pour elle, pas la moindre ombre au tableau, elle allait devenir quelqu’un de très important, un pilier de la famille, un sage, et elle en était parfaitement heureuse et rayonnante.

			

			Un proverbe africain dit que « l’ancien connaît la route ». Dans l’Afrique traditionnelle, les anciens incarnent la sagesse, la maîtrise de soi, l’éloignement des passions. Ils sont des conseillers écoutés et respectés, car garants de maturité et d’expérience. La vieillesse est ici synonyme de sagesse et de savoir. Les vieux constituent à la fois un patrimoine et une ressource. Avancer en âge équivaut à gagner en dignité. Les vieillards peuvent être appelés « Le Vieux » ou « La Vieille », « Le Père » ou « La Mère » et ce n’est jamais péjoratif. On pourra dire d’un vieux qui divague que, déjà près des dieux, il parle un langage que nous ne pouvons pas comprendre, et non pas qu’il est gâteux ! Cette valorisation des anciens tend naturellement à diminuer avec la modernisation de la société, mais elle reste toutefois significative par rapport à notre tradition européenne.

			Au Japon et dans toute l’Asie également, plus un être avance en âge, plus il est considéré, écouté, et reconnu comme supérieur (ceci certainement en lien avec le confucianisme, doctrine philosophique et morale dont l’une des vertus est la piété filiale).

			En Chine, l’adjectif vieux n’est jamais discriminant. Lorsque l’on s’adresse à une personne âgée, on la désigne sous un idéogramme qui signifie « grand seigneur ».

			

			En inde, les jeunes gens utilisent couramment une marque de respect appelé parnam (prosternation) pour saluer un membre aîné de la famille : ils s’inclinent et touchent de la main les pieds de leur interlocuteur. C’est un geste symbolique fort qui leur rappelle leur soumission et leurs devoirs vis-à-vis des anciens, autant que l’humilité qu’ils doivent conserver face aux plus expérimentés. Il est également d’usage de masser les pieds, les mollets et les bras des personnes âgées en signe de respect et de tendresse. Les cheveux gris et les rides sont perçus comme des signes de sagesse et de respectabilité et non quelque chose à cacher. Comme pour la tradition africaine, ce modèle tend tout de même à disparaître, mis à mal par l’évolution de la société.

			Je pourrais citer également l’Amérique du Sud et l’Amérique centrale.

			Le Pape François, quant à lui, dénonçait la peur de la faiblesse et de la vulnérabilité, et affirmait qu’une société sans respect des anciens porte le virus de la mort et que là où il n’y a pas d’honneur pour les anciens il n’y a pas de futur pour les jeunes.

			Ces modèles culturels me permettent de repenser mon rapport à l’âge, de mieux valoriser mon expérience, d’aborder le vieillissement avec plus de sérénité en portant un regard bienveillant sur chaque étape de ma vie et en éprouvant plus de satisfaction et de gratitude envers ce que j’ai vécu et appris. Ils m’aident à nourrir ma confiance en moi en reconnaissant l’immense avantage de l’expérience que j’ai accumulée : connaissances, compétences, savoir-être… Ils m’encouragent également à davantage écouter mes aînés et à davantage demander leur avis.
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							- Lorsque je pense être trop vieux ou trop vieille pour entreprendre quelque chose, voyager, démarrer ou poursuivre une activité, je prends exemple sur des personnages inspirants pour qui l’âge n’est jamais ou n’a jamais été un frein. Je pense à eux, je me réfère à leur vécu. Si ce n’est pas suffisant, je lis ou relis leurs livres ou leurs articles, leurs biographies, je regarde leurs films, je visionne leurs interviews. En dehors des personnages connus, il y a peut-être aussi dans mon entourage des personnes de mon âge ou plus âgées qui se révéleraient de vraies sources d’inspiration ; je recherche leur compagnie.

							- Lorsque je suis tentée de considérer mon âge comme un handicap vis-à-vis des personnes plus jeunes, je pense aux cultures traditionnelles où les personnes âgées sont extrêmement respectées et considérées comme des modèles de sagesse et en cela, supérieures.

							- Je m’intéresse aux autres cultures (lectures, reportages, expositions…).

							- Je rencontre et j’échange avec des membres d’autres pays et continents.
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							- Il existe un certain nombre de personnes à qui le succès a souri sur le tard, ou pour qui prendre de l’âge va de pair avec une activité florissante et des projets motivants.

							- Il n’est jamais trop tard.

							- Le culte du jeunisme est un phénomène récent et le fruit de la culture occidentale. Dans toutes les sociétés traditionnelles, les personnes âgées sont respectées et valorisées.

							- Je m’inspire de ces cultures.

						
					

				
			

			Chercher à rester jeune est une chose, mais apprendre à valoriser mon expérience est tout aussi important.
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