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						Avant-propos
						Vieillir… sans 
						devenir vieux !
						Vous avez remarqué ? Depuis quelques années, les interviews de 
						stars féminines vantant à quel point il est bon de vieillir se mul
						-
						tiplient dans les magazines. Dans la mouvance du 
						body positive
						, 
						voici venu l’
						age positive
						. Mais, quelques pages plus loin, paraissent 
						tout aussi régulièrement des articles vantant les promesses de 
						telle crème ou tel sérum « anti-âge », quand ce ne sont pas des 
						plaidoyers en faveur de la médecine et de la chirurgie esthétiques 
						(avec des avant/après parfois bluants), deux pratiques entrées 
						dans les mœurs, même chez les plus jeunes. 
						Assumer son âge ? Le revendiquer haut et fort ? Ou bien lutter 
						coûte que coûte contre les signes du temps, en s’accrochant de 
						façon pathologique à une jeunesse physiologiquement vouée à 
						disparaître ? Alors que je fête mes 60 ans cette année, et que je 
						m'apprête à vivre une nouvelle aventure en présentant une émis
						-
						sion quotidienne à la radio sur Europe 1, je suis naturellement 
						amenée à me poser ces questions. 
						Afortiori
						en faisant un métier 
						d’image, dans un monde télévisuel où les ego bataillent et où, 
						nalement,nousnesommespassinombreux(etencoremoins 
						nombreuses !) à revendiquer une belle longévité. Cela fait en eet 
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								Quel bonheur de vieillir !
							
						
						trente-cinq ansquejesuisà l’antennepresquetousles jours. 
						Trente-cinq ans que vous voyez mon visage à la télévision et, plus 
						récemment,encouverturedemonmagazine 
						S 
						et sur les réseaux 
						sociaux,oùlescommentairessurmonphysiquesontparfoisacerbes… 
						Vous m’avez vue débuter, grandir, évoluer, mûrir. Cette image est 
						mon outil de travail : je me dois donc d’en prendre soin. 
						 
						Je suis obligée de rester en forme, de garder la ligne, de paraître 
						fraîche et reposée. C’est un devoir vis-à-vis de vous, qui m’invitez 
						chaque jour dans vos maisons à travers vos écrans. Si, pendant 
						des années, le vieillissement n’était pas un sujet de préoccupation 
						majeure pour moi, il l’est devenu cette dernière décennie car, 
						comme tout le monde, je vieillis ! Fidèle à ce besoin d’authenticité 
						et de naturel, je refuse de tomber dans le jeunisme ambiant. 
						S’obstiner à « rester jeune » ? Peine perdue ! Dans le même temps, 
						j’ai toujours eu conscience qu’il était de notre responsabilité de 
						prendre soin de notre enveloppe charnelle, plus encore au l du 
						temps. Se laisser aller revient à gâcher sa santé, sa vitalité, son 
						rayonnement.S’entretenir,c’estunemanièredes’honorersoi-
						même, d’honorer les autres et la vie, tout simplement. Cela ren
						-
						force également l’estime de soi. 
						Nous avons tendance à l’oublier, obnubilés par notre image, par 
						le « faire » et l’« avoir » plutôt que l’« être », mais, comme le rap
						-
						pelle Marie de Hennezel dans son livre 
						L’Aventure de vieillir
						1
						,vieillir 
						est une chance. Une chance qui n’est pas donnée à tout le monde. 
						J’en ai eu conscience très tôt, lorsque ma mère est décédée à 44 ans 
						d’un cancer du sein très agressif. Sa disparition précoce a sonné 
						pour moi comme une injonction à célébrer la vie. À l’aube de ce 
						« troisième âge », l’assertion « vieillir est une chance » prend une 
						autre coloration. Elle m’amène à changer de point de vue : il ne 
						1. Robert Laont, 2022.
						Le « bien vieillir » réside donc, pour moi, dans  
						cette troisième voie entre acceptation du temps qui passe  
						et soin de soi pour accompagner du mieux possible ce corps 
						qui change, mais nous supporte chaque jour. 
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						s’agit pas d’appréhender la vieillesse comme une perte de ce qui 
						n’est plus, encore moins de la subir comme un déclin, mais bien 
						de l’accueillir comme un privilège. Cela me pousse à me tourner 
						vers d’autres ressources, intérieures, que le temps ne saurait 
						altérer. 
						Il y a comme une urgence à proter, à s’aligner enn avec son 
						identitéprofonde,àabandonnercettepersonneconstruitede 
						toutes pièces pour plaire, se sentir légitime et répondre aux 
						injonctions de la société. Une urgence à se délester des regrets et 
						desremords.
						À l’heure où j’écris ces lignes, la France est bloquée par des mou
						-
						vements sociaux contre la réforme des retraites. Après des décen
						-
						nies à travailler, les Français tiennent à proter de ce temps de 
						repos bien mérité qu’est leur retraite. Mais, alors que l’espérance 
						de vie s’allonge, comment continuer à trouver un sens à sa vie sans 
						une activité professionnelle sur laquelle, parfois, on a tout misé ? 
						Sans les enfants, qui ont quitté le nid ? Que faire de ce troi
						-
						sième âge où l’on est encore plein d’énergie, de ressources et 
						d’envies ? Cultiver sa curiosité, rester en lien avec les autres, 
						trouver une activité où l’on se sent utile, être dans la gratitude, 
						rester ouvert à la nouveauté et à l’inconnu, apprécier le moment 
						présent,aimer,bougerchaquejour,prendresoindesonapparence, 
						bien se nourrir… autant d’actions contribuant à préserver cette 
						jeunesse de cœur et d’esprit qui, contrairement à celle du corps, 
						est vouée à s’épanouir tout au long de la vie. C’est une vibration, 
						une énergie que l’on se doit chaque jour d’alimenter par de petites 
						actions et, surtout, c’est un état d’esprit. « On ne peut s’empêcher 
						de vieillir, mais on peut s’empêcher de devenir vieux », disait le 
						peintre Henri Matisse. 
						Vieillir… sans devenir vieux !
						Avec les années, nous sommes riches de nos expériences,  
						de nos apprentissages, mais aussi de nos échecs.  
						Auréolés d’une certaine sagesse, nous sommes  
						en même temps plus libres, débarrassés de nos masques,  
						émancipés du regard de l’autre.
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								Quel bonheur de vieillir !
							
						
						L’écriture est une véritable thérapie pour moi. Livrer mon intimité, 
						exposer ma vulnérabilité et poser des mots sur mes doutes me 
						permettent de mettredel’ordredansmon esprit etdetrouverdes 
						réponses à mesquestions.Ainsi, chacun demes livresse fait l’écho 
						d’une problématique émergeant à des moments clés de ma vie. 
						Dans 
						Au-delà… Grandir après la perte
						, coécrit avec mon ami psy
						-
						chiatre Christophe Fauré, je me suis plongée dans le travail du 
						deuil, vingt ans après la disparition de ma mère. Dans 
						Ce que j’ai 
						appris de moi
						, j’ai partagé les tourments intérieurs qui m’assail
						-
						laient durant la crise du milieu de vie. Au seuil de la soixantaine, 
						il me semblait donc naturel de partager avec vous cette nouvelle 
						étape de ma vie et, surtout, de vous livrer quelques conseils pra
						-
						tiques et astuces, fruits de mes lectures, de mes recherches, de 
						monexpérienceetd’entretiensréalisésauprèsdedifférents 
						experts (psychologues,neurologue,diététicienne,chirurgien 
						esthétique, maquilleuse, etc.). Animée par ce goût pour les autres, 
						j’ai besoin de transmettre. Que ce soit en tant que présentatrice 
						téléouradio,animatriceduTéléthon,bénévoledansdesassocia
						-
						tions, autrice, rédactrice en chef de magazine, c’est ce profond 
						désir d’être utile qui m’anime. 
						Comment faire du temps qui passe un allié pour se sentir 
						libre, épanoui, et savourer chaque instant d’une vie qui nous 
						ressemble enfin ? Je ne prétends pas être le porte-étendard 
						desfemmesdemagénération,etencoremoinsunmodèle. 
						Loin de moi l’idée de revendiquer la perfection ! Je souhaite 
						simplementpartageravecvous,sanstabou,quelquesconseils 
						qui, je l’espère, vous aideront à avancer dans l’âge avec séré
						-
						nitéetjoie.
						Avec ce livre, j’ai eu envie de partager  
						avec vous mes questionnements sur l’âge.
						Comment sortir du carcan de l’âge et des rôles  
						que nous assigne la société, et continuer de nous projeter, 
						d’aimer, de prendre des risques ?  
						Comment vieillir… sans devenir vieux ?
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						« Ne laissez jamais personne vous dire que vos meilleures 
						années sont derrière vous », a déclaré Michelle Yeoh, 60 ans, 
						lorsqu’elle a reçu l’Oscar de la meilleure actrice en mars 2023. 
						Non, le passage des années n’implique pas de vivre petit, étri
						-
						qué ou triste ! Non, nous ne sommes pas « périmé(e)s » après 
						50 ans ! Bien au contraire, c’est tout un champ des possibles 
						qui s’ouvre à nous. L’âge ne doit plus être vu comme un facteur 
						limitant, mais comme une occasion de découvertes, une expé
						-
						rience féconde et, pourquoi pas, surprenante et heureuse. Quel 
						bonheur de vieillir !
						Vieillir… sans devenir vieux !
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						Honorersoncorps
						D
						epuis quelques années, je le constate devant le miroir : avec 
						l’âge, et plus encore la ménopause, le corps change. Les cel
						-
						lules graisseuses ont tendance à prendre leur aise, particu
						-
						lièrement au niveau du ventre, tandis que les muscles fondent 
						comme neige au soleil. Des douleurs peuvent apparaître, on se sent 
						moins bien armée, plus fragile, et notre corps nous fait payer un peu 
						plus cher les excès qu’on lui fait subir, qu’ils soient alimentaires, 
						sportifs ou festifs. Les grandes responsables ? Les hormones, bien 
						sûr !Ouplusexactement,leurdisparition !Ceschangementssont 
						pourtant une réalité physiologique qu’il est impossible de stopper. 
						Acceptons-les ! Cessons d’en vouloir à ce corps et remercions-le : il 
						nous a permis d’accomplir une multitude de choses et il est encore 
						là, à nous soutenir chaque jour. À ce titre, il mérite toute notre atten
						-
						tion. Car accepter ne signie pas se résigner. La ménopause et ce 
						travail de « deuil » du corps jeune ne doivent pas être un prétexte 
						pour baisser les bras, bien au contraire ! L’hygiène de vie est encore 
						plus importante pour ne pas accélérer ce processus. C’est là que réside 
						notre marge d’action. Accompagnons du mieux possible ce corps qui 
						change,sans hostilité, en le faisant bouger régulièrement, en lui 
						accordant un sommeil de qualité, en le ressourçant auprès de la 
						nature. Prendre soin de soi, c’est honorer la vie et mettre toutes les 
						chances de son côté pour aborder ce troisième âge en bonne santé et 
						pleined’énergie.Ilnousrestetantdechosesàexpérimenter ! 
						Chapitre1
						« Prends soin de ton corps pour que ton 
						âme ait envie d’y rester. »
						Gandhi
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								Quel bonheur de vieillir !
							
						
						Resterenmouvement
						Okinawa, au Japon, Icaria, au cœur de la mer Égée, Ogliastra, 
						en Sardaigne… autant de « zones bleues », ces régions du monde 
						qui comptent de nombreux centenaires. Là-bas, les séniors ne 
						passent pas leur temps sur leur canapé ! Chaque jour, ils s’ac
						-
						tivent en se déplaçant à pied ou à vélo, en jardinant, en s’adon
						-
						nant à des travaux manuels… Bouger est en eet l’un des piliers 
						de la longévité. Avec les années, il ne s’agit plus de viser la 
						performance ou de se tailler des abdos de rêve, mais de prendre 
						soin de soi, avec bienveillance… et une certaine dose 
						d’autodiscipline !
						Marcher et nager : mes activités de prédilection
						Dans les rues de Paris, sur les plages de ma chère Normandie, 
						sur les sentiers de montagne… j’adore marcher ! Bouger est vital 
						pour moi. Petite, je me dépensais sur les terrains de basket et 
						de tennis. Aujourd’hui, j’aime dévaler les pistes de ski, arpenter 
						les terrains de golf ou partir en randonnée. En véritable lle 
						delamer,jenemesensjamaisaussibienquesurl’eau(en 
						bateau, sur une planche à voile ou de surf, dans un canoë…) et, 
						bien sûr, dans l’eau : avec la marche, la natation est mon sport 
						de prédilection. Dès que mon emploi 
						dutempsmelepermet,j’enchaîneles 
						longueurs. Le sport me libère de la 
						fatigue nerveuse. À mesure que je 
						m’active, les pensées délent : je les 
						observe, puis je les laisse passer, tels 
						des nuages qui se dissipent petit à 
						petit, ramenant la clarté dans le ciel. 
						Naturellement,desréponsesàmes 
						interrogationsdumomentémergent. 
						D’autresquestions(quin’enétaient 
						nalement pas) disparaissent d’elles-mêmes. Mon cerveau étant 
						constamment en ébullition, il n’y a guère que dans ces moments 
						d’activité physique que j’arrive à le débrancher. « Il ne faut 
						prêter foi à aucune pensée qui n’ait été composée au grand air, 
						Le sport me libère  
						de la fatigue nerveuse.  
						À mesure que je m’active, 
						les pensées délent :  
						je les observe, puis  
						je les laisse passer.
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						dans le libre mouvement du corps – à aucune idée où les muscles 
						n’aient été eux aussi de la fête », résumait si bien Nietzsche. Je 
						suis profondément convaincue que ces séances de marche ou 
						de natation m’ont aidée à traverser les dicultés de ces der
						-
						nièresannées :remisesenquestionprofessionnellesaprès 
						l’arrêt de certains programmes, ruptures amoureuses, tur
						-
						bulences liées à la crise du milieu de vie… 
						Honorersoncorps
						POUR FINIR DE VOUS CONVAINCRE  
						 
						Le sport, c’est bon pour…
						• 
						limiter les bouées de chaleur et les sueurs nocturnes.
						• 
						améliorerlesommeil.
						• 
						préserverleliensocial.
						• 
						booster la bonne humeur grâce à un cocktail d’hormones et de 
						neurotransmetteurs : dopamine, sérotonine, GABA,endorphines. 
						De récentes études montrent même que l’activité physique entraîne 
						des eets semblables à ceux des antidépresseurs sur la sécrétion 
						desérotonine. 
						• 
						préserver les capacités cognitives, grâce à une meilleure oxygé
						-
						nation du cerveau et la production de BDNF (
						Brain-DerivedNeu
						-
						rotrophicFactor
						), une protéine qui aide à la création de nouvelles 
						connexionsentrelesneurones.
						• 
						limiterleraccourcissementdestélomères,cespetitscapuchons 
						situés à l’extrémité de notre ADN et qui s’érodent avec le temps. 
						C’est particulièrement vrai pour le HIIT (voir p. 16). 
						• 
						prévenir l’apparition des rides grâce à l’interleukine 15, une molé
						-
						culeantiridessécrétéedurantl’eort.
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								Quel bonheur de vieillir !
							
						
						Le sport après 50 ans ?  
						Halte aux idées reçues ! 
						Avec 
						Séverine Vidal
						, directrice technique adjointe de la Fédération 
						françaised’éducationphysiqueetdegymnastiquevolontaire
						1
						 
						(FFEPGV)
						N’est-il pas trop tard pour s'y mettre si l’on n’a jamais été adepte du sport ?  
						Lamuscu,c’estréservéauxhommes,non ?Denombreusesidéesreçuescirculent 
						surl’activitéphysique,aurisquedeconstituerunfreinàlapratiquedecesésame 
						santé et longévité. Faisons le point !
						1. À travers toute la France, la FFPEGV propose de nombreuses activités, adaptées à tous les publics 
						et encadrées par des professionnels du sport et de la santé. Voir www.epgv.fr pour en savoir plus !
						
							Le sport ? Ça ne sert à rien 
							de commencer maintenant !
							Faux !
							Labonnenouvelle,c’estque,quelquesoitl’âgeauquelon 
							se (re)met au sport, les bénéces sur la santé et le bien-être 
							seront toujours au rendez-vous. Et après la ménopause, on 
							a tout intérêt à se bouger, car l’activité physique agit sur trois 
							grandesproblématiques :lafontemusculaire,l’augmenta
							-
							tion du risque cardio-vasculaire et la baisse de la densité 
							osseuse. La mauvaise nouvelle, c’est que ces bénéces dis
							-
							paraissent dès que l’on arrête le sport. 
							Pour une reprise sans risque, ilfautprendrequelquespré
							-
							cautions an d’éviter les accidents et blessures :
							•
							Faites une visite médicale de contrôle chez votre médecin 
							généraliste.Encasdepathologie(maladiecardiaque,dia
							-
							bète,arthrose,ostéoporose,rémissiondecancer…)oude 
							douleurs,certainesprécautionsserontàprendre.
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						•
						Consultez un cardiologue. Après 40 ans, un test d’effort est 
						recommandéavantdereprendreuneactivitéphysique. 
						• 
						Faites-vous accompagner par un pro 
						–
						coachsportif,coach 
						APA(activitéphysiqueadaptée),kinésithérapeute 
						–
						an de 
						choisir l’activité la plus adaptée, les mouvements corrects, 
						le bon rythme en endurance et, surtout, ne pas vous blesser, 
						ce qui risquerait d’anéantir toute votre volonté. 
						• 
						Allez-y progressivement, que ce soit en intensité, en durée 
						ou en fréquence. 
						La muscu, c’est réservé aux bodybuilders !
						Faux ! 
						Squats, pompes, burpees… ce n’est vraiment pas mon truc ! Et ça l’est 
						encore moins d’obéir aux injonctions d’un coach. Pourtant, je le sais : il 
						est important d’ajouter du renforcement musculaire à sa routine spor
						-
						tive,surtoutaprèslaménopause.Pasderisquedefairedelagonette, 
						il s’agit surtout de limiter la perte musculaire. Ainsi, on évite que la graisse 
						ne prenne sa place, particulièrement autour de la sangle abdominale, 
						oùlesmusclesfondenttrèsrapidementtandisquelescellulesadipeuses 
						se multiplient allègrement.Ce travailmusculairepermetégalement 
						d’améliorer la posture, de prévenir le mal de dos ou les douleurs d’épaule. 
						Dernier bénéce et non des moindres : plus on a de muscle, plus on brûle 
						de calories au repos. Un vrai coup de pouce pour contrer les kilos de la 
						ménopause !
						Alors,faut-ilallersouleverdelafonteensalle,oubienpeut-onse conten
						-
						ter de quelques exercices chez soi ? L’idéal est de s’exercer avec et sans 
						matériel. À poids de corps (c’est-à-dire sans matériel), on travaille l’en
						-
						durance musculaire : c’est ce qui nous aide à tenir un effort sur la durée. 
						Avec du matériel (machines en salle, haltères à la maison ou, à défaut, 
						bouteilles d’eau !), on va travailler la force musculaire. C’est elle qui nous 
						permetdesouleverdeschargesauquotidien,commeporterses 
						petits-enfants. Dans les deux cas, variez les exercices an de mobiliser 
						l’ensemble des chaînes musculaires… et pas seulement le bas du corps, 
						comme le font souvent les femmes de peur d’avoir des triceps gonés ! 
						Honorersoncorps
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