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RETRAITE

ller plus loin

® Retrouvez d’autres
témoignages,
des guestionnaires pour faire
le point et des informations
pratiques dans Vive /a retraite!
Jane Turner et Bernard Hévin,

| ed. Breal, 18,90 £.

@ Ceux gqui ont eu une vie
professionnelle dense et
redoutent I’'apreés puiseront dans
ce livre de guoi préparer une
nouvelle étape de vie. Pour que
votre retraite soit un succés!
Jean-Emmanuel Combes, d.
Manitoba/Les Belles Lettres, 11 €.

61ans, a la retraite depuis un an, vit a Montrouge, en région parisienne.

66 J ai découvert un luxe :
me lever a 8 heures! 2?2

€ n'ai pas vu passer cette année!
Mais je m'étais un peu organisée
dans ce sens... Les premiéres
semaines aprés mon départ de
Fentreprise, j'ai posé du papier peint
chez ma fille ainée, Patricia. Puisma
famille m'ayant offert des voyages pour
feter maretraite et mes 60 ans, je suis
allée a Vienne avec ma sceur. Ensuite,
I'été a filé comme un éclair, entre un
seéjour dans les Landes en famille et
une semaine a Vichy pour aider mon
neveu, gui y organisait un triathlon.
En septembre, je suis repartie, a Prague
cette fois, en compagnie de ma belle-sceur.
Magnifique! D'ailleurs, fant que
jele pourrai, je ferai un voyage par an pour
découvrir 'Europe. Enfin,
ennovembre, j'ai accompagné mafille
et mon gendre, qui participaient au
marathon de New York. Tout celam’a
permis de tourner aisément la page
delavieactive. Je vis seule depuis
mon divorce et je suis trés proche
de mes filles, qui habitent aussi
la région parisienne. Cette proximité
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m'aide, c'est évident. Le soir, je vais
chercher mon petit-fils Mattéo a

la créche, a deux pas de chez moi.
Cela dépanne ma fille Elodie.

Entre nous, les choses sont claires :
jerends service mais je ne suis pas une
nounou. Et je ne veux pas me retrouver
liée par un engagement qui me
bloguerait. Je n’ai pas d'agenda,

je ne planifie pas le quotidien...

Je m'accorde un luxe : je me leve

a 8 heures le matin et je regarde la
télévision en prenant mon petit déjeuner.
Pendant quarante-deux ans, je me suis
réveillée & 6 h pour partirau travaila7 h.
C'est fini! Cela ne veut surtout pas dire
que je vais m'affaler devant la télé!

Je sors tous les jours, continue

le footing avec mes filles et m'active.
Je dois aussi finir de rénover mon
appartement pour le vendre et
emménager dans un autre, adapteé a
ma nouvelle vie. En fait, je pense quril
ne faut pas trop s'écouter, vouloir se
reposer de la fatigue de la vie active...
Sinon, on finit par ne plus rien faire! »

A chacun la mesure de son temps

Rien ne vaut un schéma pour visualiser comment chacun de nous
répartit son temps. A vous de tracer le votre pour mieux réaliser la
place que prend aujourd’hui votre vie professionnelle et envisager
ensuite ce que vous ferez de ce temps « libéré ».




5 DE L’EXPERT
avourez Pinactivité avant
nouveau temps d’action »

a premiére année est celle
de tous les dangers. Les qua-
tre émotions de base vont
mouliner dans tous les sens: la
joie, la coleére, le chagrin, la peur.
Car il faut bien une année pour ac-
cepter la réalité de la fin de la vie

Auffang, professionnelle. Prenez le temps
Jogue, de la réflexion, quitte a déprimer
iérapeute un peu: aprés quarante années
1atrice, d'activité, cela n'a rien de surpre-
lesstages  nant. Et puis, savourez I'inactivité,
jaration n'ayez pas peur de paresser. Il faut
fraite™, un sas pour préparer de nouveaux

temps d’action. Le bon projet est
our soi mais conciliable avec celui de I'entou-
11 doit étre concret — vouloir vivre une retraite
euse n'est pas un projet concret! — et réaliste :
compte, notamment, de la forme physique, des
ns financiers. Cependant, sila peur du vide est
forte, continuez dans la suractivité, sans étre
: c'est une facon de cacher vos peurs... Les re-
is hyperoccupés sont souvent dans le déni de la
ite. Ils ne se sont pas donné le temps de réflé-
a un projet. Alors, pour combler 'angoisse du
ils reproduisent le rythme de la vie active. Ils
ncent dans des grands travaux de rénovation,
ivestissent leur engagement associatif ou, pour
mmes, leur réle de grand-meére, au risque de
er les relations familiales.
ment éviter ces écueils? En prenant conscience,
tle départ, de ce que I'on va perdre : lesrelations
ssionnelles et sociales, le pouvoir, la stimulation
lectuelle, le pouvoir d’achat, etc. Les stages de
iration peuvent aider a faire le point. Surtout,
suit la psychologue, pour disposer de temps libre,
devrez vous organiser pour qu'il apparaisse dans
‘emploi du temps : éliminer les occupations sans
3t, refuser lesnombreuses sollicitations familiales
siales dont les retraités font I'objet. Bref, faire des
¢ vraiment personnels! Que ce soit en cultivant
‘jardin secret, en vous engageant dans le béné-
.ou en rendant service a vos proches. Il faut
anchir dela culpabilité, bannir les « il faut que... »
edois »... [l ne s’'agit pas d'étre égoiste mais juste
cient que c'est vous, aprés mire réflexion, qui
ez de vous engager dans telle ou telle voie. Donc,
lire non! Osez dire oui aussi... Mais que votre oui
in oui et votre non, un non!
ur de La Retraite ? Pas sisimple ! Comment passer le cap,
lipses, 213 p., 2009, 12 €.
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La Référence Thermale®

- Arthrose, fibromyalgie,
rhumatismes inflammaioires ?
Optez pour la référence thermale

Bienvenue aux Thermes Nationaux d’Aix-les-Bains...
'établissement thermal qui a tous les atouts

. pour votre cure santé et bien-étre.
Une spécialisation en rhumatologie
Profitez des propriétés anti-rhumatismales des eaux d'Aix-les-
Bains et de tout le savoir-faire de notre personnel soignant formé
et expérimenté. Applications de boue, enveloppements de vapeur,
massages médicaux... Nos soins, dont certains n’existent
nulle part ailleurs, sont pour plus de 80 % des soins indivi-
duels.

Une ville qui stimule votre vitalité !

Entre lac et montagnes, Aix-les-Bains vous offre un cadre idéal
a3 hde TGV de Paris : vous y trouverez un large choix d’héber-
gements, de leoisirs et d'activités, Doublement spécialisée
dans le traitement des rhumatismes et des voies respiratoires,
la ville est aussi un des moteurs de la recherche sur larthrose.

EXCLUSIVITE : Ia cure Mieux Bouger® *

Pour démultiplier les effets de votre cure, choisissez Uoption 78 Jours
Mieux Bouger®. Alliant soins thermaux, activités physigues adaptées
et conseils santé pour vivre mieux toute l'année, les programmes
Mieux Bouger Optimum santé® et Spécial fiboromyalgie® existent
uniquement aux Thermes Nationaux d'Aix-les-Bains.

igi ts partéléphone. Mieux Bouger®, prestations non conventionnées.

Pour en savoir plus ou réserver votre cure,
contactez-nous au :
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Coupon a remplir en majuscules.
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[ Jaceepte que les Thermes Nationaux d'Aix-les-Bains m'envoient des e-mails
ou des SMS pour me tenir informé(e} des nouvelles offres commerciales.
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