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Pourquoi ce livre?

De la naissance a I’dge avancé, notre équilibre psychique et
physique évolue. Tout au long de la vie, nous apprenons a vivre
autrement et a nous adapter au mieux a de nouvelles situations.
Aussi incroyable que cela puisse paraitre, et contrairement aux
idées recues ou a ce que 1'on imagine de nos propres capacités,
quand on vieillit, on continue a se construire, se reconstruire, a
créer, a découvrir, a apprendre, a étre curieux et a faire de nou-
velles rencontres... Notre quéte du « bien-vivre » demeure,
quel que soit notre dge!

Pourtant, la littérature — scientifique, mais pas uniquement —
énumere la liste interminable des maladies qui nous guettent. Elle
voudrait nous faire croire que nous sommes toujours jeunes alors
que nous ressentons de la difficulté a nous lever d’un fauteuil, ou
encore refuse de prendre en compte la notion d’age, expliquant
qu’il n’y a aucune raison de se plaindre... Apres de telles lectures,
nous sommes finalement perplexes, ne sachant plus a quel saint
nous vouer !

Dans les faits, la réalité est différente pour chacun. En prenant
le temps d’étre a I’écoute de soi — sur le plan psychique comme
somatique et physique —, des solutions existent pour bien vivre
et bien vieillir. Quelles que soient les situations auxquelles nous
faisons face, faire quelque chose pour soi est toujours possible !
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Des solutions psychiques en étant bienveillant pour soi-méme et
en acceptant de recevoir ce que les autres nous offrent: de I’atten-
tion, de la préoccupation, des propositions d’aides, des cadeaux...

Des solutions nutritionnelles, en mangeant suffisamment et
avec plaisir des aliments de qualité pour bien nourrir son corps.
En se régalant, par exemple, de plats de son enfance qui regorgent
de substances nutritives, méme si se nourrir peut parfois sembler
un pensum. Marcel Proust évoque ces moments avec émotion
dans A la recherche du temps perdu (1913): « Mais quand d’un
passé ancien rien ne subsiste, seuls plus fréles, mais plus vivaces,
plus immatérielles, plus persistantes, plus fideles, l'odeur et la
saveur restent encore longtemps. »

De méme manger trop peu, comme se contenter d’une soupe et
d’un morceau de pain et de fromage au diner, nuit a notre santé en
apportant une quantité insuffisante de nutriments qu’il est souvent
impossible de compenser le lendemain.

Des solutions physiques. Tous les spécialistes le disent: « il
faut bouger pour se porter mieux » ! Mais comment faire ? Quelle
activité physique choisir? A quelle fréquence la pratiquer? Avec
quelle intensité ? Pour quelle durée? Et comment adapter cette
activité a son age et a ses éventuels problemes de santé? Pour
beaucoup cela reste un mystére que nous allons tenter d’éclairer.

Des solutions dynamiques: prendre du temps pour soi, faire
enfin ce qui nous fait plaisir, entreprendre des actions auxquelles
nous avons tenu toute notre vie, se lancer dans des entreprises
farfelues qu’il nous était impensable de réaliser au cours de notre
vie précédente, commencer un travail sur soi pour apprendre a
mieux se connaitre... devenir un aventurier! Faire des projets
pour se sentir bien dans sa vie.
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1. Quatre piliers indispensables
pour bien vivre et bien vieillir

Toutes ces solutions du bien vivre et du bien vieillir reposent sur
quatre piliers indispensables et indissociables :

1/ accepter de recevoir des autres de bon cceur ;

2/ trouver un sens a sa vie;

3/ bien manger et se faire plaisir;

4/ bouger pour se sentir bien dans son corps.

Intégrer ces bases dans notre quotidien nous permet d’étre
acteur de notre vie, de nous projeter, d’étre dans le partage et
dans le plaisir de vivre, a condition de ne pas les considérer sépa-
rément. La synergie entre les quatre éléments est essentielle.

Recevoir des autres de bon cceur entretient I’échange et le
plaisir d’étre dans le lien avec les autres. Etre bienveillant
envers nous-méme nous encourage a nous occuper de nous et
notamment a manger et a nous faire du bien, entrainant un effet
positif sur le bien-étre corporel. Etre bienveillant nous incite
a bouger, augmente la sécrétion des endorphines dans notre
cerveau, majorant ainsi nos possibilités de concentration et de
réflexion, tout en nous stimulant dans ’élaboration de projets qui

nous procurent du plaisir.

Oui, faites-vous plaisir! Et plusieurs fois par jour! Parfois
quelques minutes suffisent.

Ne soyez pas trop exigeant avec vous-méme, fixez-vous des objec-
tifs accessibles et félicitez-vous chaque fois que vous franchissez
une étape. Ce plaisir déclenche I'envie de continuer vos actions.
Ainsi, la vie se remplit d’actes agréables pour soi et pour les autres.
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Chacun de ces piliers peut étre entrepris dans n’importe quel
ordre et au rythme de chacun, en prenant le temps nécessaire.
Chaque pilier n’est pas a considérer de maniere isolée mais dans
une vision d’actions interactives qui ont des effets vertueux les
unes sur les autres.

2. Au coeur de nos actions, le plaisir

Le plaisir est le moteur de chacun des piliers: le plaisir de
recevoir, de manger, de bouger, d’avoir des projets. Il inonde toutes
les parties de notre corps (nos organes comme notre cerveau). 11
est le lien indispensable qui nous met en action comme un feu
de bois qui nous chauffe le corps et ’esprit. Feu que nous devons
entretenir pour qu’il continue a briiler avec des actions comme le
sont les piliers que nous venons de décrire et qui alimentent les
braises de notre plaisir.

3. Une qualité a développer: la curiosité

La curiosité, I'envie de découvrir et d’apprendre augmentent
lefficacité des fonctions cognitives dont la mémoire.

Il n’y a pas d’age pour faire des découvertes étonnantes,
comme I’écrit Carl Honoré en 2018 dans son livre La Révolution
de la longévité: ainsi, Thomas Edison a déposé des brevets
jusqu’a sa mort a I’dge de 84 ans, Sophocle a écrit I'une de ses plus
grandes picces a I’dge de 71 ans. Et des peintres comme Matisse,
Rembrandt, Titien, des compositeurs comme Wagner, Beethoven
et Bach ont produit des ceuvres d’une créativité extraordinaire
jusque dans leurs vieux jours.
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Cette curiosité de découvrir toujours des choses nouvelles ou
d’approfondir des connaissances acquises nous met dans un mou-
vement qui nous pousse a sortir de notre zone de confort et nous
procure des émotions positives en nous valorisant.

Brigitte, 75 ans : la voix du plaisir

Brigitte a toujours aimé parler en public et décide de
participer a des concours d'orateurs. Il en existe partout
a travers la France. Elle s’inscrit dans une association
et prépare des textes a déclamer devant un parterre de
personnes de tous les ages et de toutes les conditions
sociales. Elle se passionne pour cet exercice et vit avec
délectation cette nouvelle activité.

4. A qui s’adresse ce livre?

Ce livre s’adresse aux différentes générations, enfants, petits-
enfants, parents, grands-parents et arriére-grands-parents qui
s’interrogent sur leurs relations et sur le bien vieillir. Nous serons
tous vieux un jour. Mais a quel age serons-nous vieux ?

« Quadragénaire, je fixais le grand dge a 70 ans. Arrivé a 70,
je les repoussais a 80. A 80, je les reculais a 90. Qui sait en
voyant Nona, 95 ans, si je n’irais pas jusqu'a 100'. »

« On peut étre vieux a tout dge, voire a plusieurs reprises.
La premiere fois que j'ai été vieille, c’est le lendemain de mon
premier anniversaire, le matin a mon réveil. J'ai soudain réalisé

1. Bernard Pivot. Mais la vie continue. Paris: Albin Michel, 2021.
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que, désormais, mon dge sécrirait avec deux chiffres jusqu’a
99 ans... et j'ai eu un pincement au ceur quand jai eu 50 ans,
car c'était un demi-siécle*. »

Nous nous sommes posé la question de ’age fatidique a partir
duquel on décidait d’étre vieux. A chaque génération le début de
la tranche d’age senior recule de plus en plus. Dans chaque région
du monde, I’dge du début de la vieillesse est tres différent et la
décision d’étre vieux est a la fois individuelle et sociale.

Dans un tour du monde de la vieillesse — Oldyssey (Seuil,
2019) —, a l'occasion d’un repas de famille, les auteurs posent la
question aux convives: a quel age est-on officiellement vieux ?
Un convive répond: « Je dirais 80 ans, non ? Il faut qu’ils aient
Uair vieux, des rides, des cheveux blancs... » Un autre prend la
parole: « Moi, jaurais dit a la retraite. C’est comme un rite de
passage, c’est a partir de ce moment-la que la société nous met
dans la catégorie “vieux”. »

Pour nous, c’est a chacun de déterminer a quel age il se consi-
dére comme vieux en fonction de ses propres représentations de la
vieillesse. Parallelement, il choisira 'appellation qui lui convien-
dra le mieux: senior, ainé, ancien, retraité, aieul... D’autres
encore revendiquent le mot « vieux » car, apres tout, ce n’est pas
négatif d’étre vieux !

2. Judith Dupont (psychanalyste). Vieillir... des psychanalystes parlent. Toulouse: Erés,
2009.
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5. Un fil rouge: le don et le contre-don

Dans deux livres précédents, La guerre des repas n'aura pas
lieu et Faites sauter les verrous psy qui vous empéchent de
maigrir, nous avons abordé les relations familiales sous I'angle
du don et du contre-don (donner-recevoir-rendre).

Nous avons exploré ces relations dans I'enfance et dans la
période de la vie de I'adulte. C’est tout naturellement que nous
nous sommes interrogés sur les relations familiales au moment
de 'avancée en age.

Notre surprise a été de constater que les personnes agées n’ont
plus envie de donner et recevoir de la méme maniére que par le
passé. Elles ne souhaitent plus supporter le “poids” des contraintes
(S’occuper du toit de la maison familiale, réparer les fuites d’eau,
payer les impdts locaux ou fonciers) de la vie quotidienne. Elles
désirent souvent que leurs enfants les prennent en charge tout en
refusant qu’ils deviennent leurs propres parents. Paradoxe pour
les enfants: se situer dans un nouveau rdle d’aidant sans infanti-
liser leurs parents.

La question du don et du contre-don est aussi, dans ce livre, le
fil rouge qui a guidé notre propos.



Les bonheurs du quotidien sont souvent a portée
de notre main. Comment apprendre a les saisir
lorsque Uon vieillit?

Ce livre ouvre un chemin pour bien vieillir. Il vient balayer
bien des idées recues. Non, on ne perd pas le plaisir de
manger en vieillissant. Oui, loptimisme a un effet positif
sur la santé. Oui, on peut commencer une activité physique
aprés 65 ans et améliorer sa qualité de vie. Non, il n'est
jamais trop tard pour faire un travail psychologique sur soi.

Les auteurs nous invitent a poser un nouveau regard sur
notre vie: accepter de recevoir des autres de bon coeur
aprés avoir beaucoup donné a ses enfants, a sa famille, a
son travail, entreprendre de nouveaux projets qui donnent
du sens a la vie, avoir du plaisir a manger, étre acteur de sa
vie, entretenir le désir.

Conseils pratiques, astuces nutritionnelles et gustatives,
témoignages... font de ce livre un véritable guide.

ILn’y a pas d’age pour se réinventer, repenser
sa vie, réenchanter son quotidien.
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