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LA CREATIVITE N'A PAS D'AGE
PAR MARIE DE HENNEZEL

m’intéresser a I’expérience de vieillir et a

ce qu’elle a de spécifique, je me souviens
d’avoir lu le Manifeste pour une vieillesse ardente
de Roger Dadoun. Un livre trés combatif pour
défendre, & I’époque, ce que les vieux et les vieilles
d’aujourd’hui revendiquent. L’dge ne met pas fin &
la créativité, voire il la stimule.

I Iy a quinze ans, lorsque j’ai commencé a

Dans un numéro de la revue Du neuf chez les vieux,
dont j’ai écrit I'éditorial, les auteurs déclinent cette
réalité, que notre société dgiste a du mal & admettre.
On peut, aprés 60 ans et jusqu’a sa mort, se mettre a
peindre, & jouer de la musique, ¢ écrire, rejoindre une
chorale pour chanter. Et cette créativité contribue a
conserver 'estime de soi, et donc cette autonomie
a laquelle nous tenons tant.

Bien s0r, cela exige d’avoir une bonne image de soi,
vieillissant. C’est I'objet méme des séminaires sur
I'Art de vieillir que d’offrir & des retraités du monde
de la création et de I'information la possibilité de
réfléchir a cet enjeu d’un vieillissement heureux,
fécond et intéressant. Continuer a créer, a s’exprimer
a travers la musique, le chant, la peinture, I'écriture, la
sculpture. Oser s’y mettre est possible. Je rencontre
parfois des retraités qui me disent qu’ils ont décide
d’apprendre & jouer d’'un instrument. D’autres qui
me disent qu’ils se mettent & écrire. On peut tenir un
journal, écrire sa biographie, ses réves. L’exercice
de I'écriture en soi fait du bien. Et si 'on souhaite
transmettre quelque chose, quel meilleur moyen ?
Et puis, pourquoi ne pas se lancer dans la pratique
du haiku, une pratique qui se répand aujourd’hui,
et qui entretient la joie de vivre.

Si j’enseigne cet art du haiku, dans le cadre de
ces séminaires, c’est bien parce que tout le monde
peut s’exercer & cette pratique de 'attention : saisir
un instant, une émotion, un moment de joie, en trois
lignes et dix-sept pieds.

Il n’est jomais trop tard pour aller & la rencontre
de soi-méme, pour libérer des sentiments ou les
émotions que 'on a tenus prisonniers. Il n’est jamais
trop tard pour développer sa créativiteé, retrouver
son dme d’enfant, faire confiance a son intuition.

Marie de Hennezel

Les prochains rendez-vous
avec Marie de Hennezel

Conférence : < La solidarité intragénérationnelle >
Jeudi 13 novembre de 14 h & 16 h & Vanves ou
par webconférence

Séminaire : € L’art de Bien Vieillir »
Les 17, 18 et 20 novembre de 9 h 30 & 17 h OO
o I'hétel Royal Madeleine

Conférence : < Etre au clair et en paix avec la
question de la mort >

Mardi 2 décembre de 14 h & 16 h a Vanves ou
par webconférence

Renseignement ou inscription : 0 173 173 927
ou action-socidle@audiens.org




L'EDITO *

Cheéres lectrices, chers lecteurs,

Nous avons tous ce désir d’avancer dans la vie en restant
curieux et ouverts, en bonne santé. C’est cette conviction
qui irrigue chaque numéro d’Audiens Art de vivre et qui nous
inspire pour vous accompagner dans une retraite épanouie et
riche de découvertes.

Dans ce nouveau huméro, nous mettons & I’honneur des
femmes et des hommes qui savent conjuguer expérience et
vitalité. L’éditrice Isabelle Gallimard nous livre dans un grand
entretien son regard sur un métier ou la curiosité et la passion
des livres ne cessent de nourrir I'esprit. Fidele a sa chronique,
Marie de Hennezel nous rappelle quant a elle que la créativiteé
ne connait pas d’ége : elle reste une source de joie et d’élan
intérieur, a tout moment de la vie.

Prendre soin de soi est aussi au coeur de nos pages. Vous
y trouverez un article sur la micronutrition, cette approche
qui, par de petits gestes alimentaires, contribue & renforcer
notre vitalité. Le docteur Véronique Lefebvre des Noéttes
partage également ses conseils pour un sommeil réparateur,
véritable clé de volte de notre santé, a travers son ouvrage
Bonne nuit, bonne santé (Editions du Rocher).

Bien vieillir, c’est aussi continuer a se sentir bien dans son corps
et dans son image. Elisabeth Olliéric nous invite & réfléchir &
lo maniére de garder son style et d’apprivoiser le regard que
I'on porte sur soi, avec bienveillance et authenticité. Nous
explorons également les bienfaits de la musique, cette alliée
précieuse qui stimule notre mémoire, et apaise nos émotions.
Ce numéro nous entraine aussi du cété du patrimoine.
A I'occasion des 150 ans du Palais Garnier, nous vous
proposons une plongée dans 'histoire et les coulisses de
ce monument emblématique, haut lieu de la vie artistique
parisienne. Enfin, nous vous invitons a découvrir Daniel de
Saint-Hamont qui, dans son livre Compostelle pour les vieux
(Eyrolles), raconte son expérience de pelerin, & 80 ans, sur les
chemins de Saint-Jacques-de-Compostelle.

Au fil de ces pages, vous trouverez ainsi des clés, des idées et
des sources d’inspiration pour cultiver votre équilibre et nourrir
votre joie de vivre. Car bien vieillir, c’est avant tout continuer
a vivre pleinement, a s’émerveiller, & prendre soin de soi et
des autres.

Je vous souhaite une belle lecture.
Bien & vous,

Frédéric Olivennes !

Directeur genéral
© Emma Birsky
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[SABELLE GALLIMARD :
"ETRE EDITRICE, C'EST D'ABORD
UNE AFFAIRE D'INTUITION"

éritiere d’une lignée éditoriale prestigieuse,

Isabelle Gallimard a su imposer sa propre

vision a la téte du Mercure de France qu’elle
dirige depuis prés de trente ans. Avec finesse et
discrétion, elle poursuit 'oeuvre de sa mére,
Simone Gallimard, en y apportant sa propre voix.
Celle d’une éditrice qui croit au pouvoir de la
littérature, au réle des libraires en tant que
prescripteurs et a I'importance de préserver
Phumanité face aux menaces d’un monde dominé
poar les algorithmes. Rencontre.

A 23 ans, vous prenez vos distances avec le
monde de I’édition familiale en choisissant
le cinéma, puis la télévision. Un besoin
d’émancipation ?

Oui, j’ai d’abord travaillé dans le cinéma, notamment
avec Truffaut, puis a la télévision, sur Antenne 2,
Iactuelle France 2. Le montage m’a appris @
synthétiser, ce qui m’a été tres utile plus tard.
Ce sont aussi ces années-1a qui m’ont permis
de lire frénétiquement les oeuvres de Gallimard,
du Mercure, comme par exemple, La Chronique
des Pasquier !, que j’ai adaptée pour la télévision.
Sans imaginer un instant que je travaillerais un jour
au Mercure de France !

#
=
=

Mais avant cela, pouvez-vous décrire la période
de transition au sein de Gallimard ?

En 1985, j’ai rejoint le service des droits audiovisuels.
Mon réle était alors d’identifier, parmi le catalogue
maison, les romans susceptibles d’étre portés
a I'écran — et de négocier leur adaptation avec
les chaines, les producteurs, les scénaristes, les
réalisateurs. (..) Etre au carrefour de ces deux
mondes, a la fois proches et tres différents, m’a
passionnée.

' Saga familiale de Georges Duhamel, publiée entre 1933 et 1945 au Mercure de
France, dont il fut lui-méme le directeur en 1935.




Cette proximité vous a finalement conduite vers
le métier d’éditrice ?

Naturellement. J’avais envie de m’occuper de
littérature, pas seulement de ses adaptations.
J’ai créé une premiere collection chez Gallimard,
<« Biblos », 'ancétre de « Quarto », qui regroupait
’essentiel d’'un auteur autour d’'un théme. J’y ai
publié toutes les nouvelles de Marcel Aymé, les
romans de Mishima, la trilogie de Jean Giono,
et la correspondance de Vincent Van Gogh avec
son frere. Un travail de redécouverte passionnant.

Dans quel contexte reprenez-vous la direction
du Mercure de France ?

En 1995, apres le décés de ma mere, Simone
Gallimard, qui I'avait dirigé depuis les années 1960
apres son rachat en 1958. Le Mercure, c’est une
maison centenaire, fondée en 1894 par le couple
d’écrivains Rachilde et Alfred Vallette.

Qu’est-ce qui guide vos choix éditoriaux ?
L’intuition, avant tout. Ce moment magique ou 'on
découvre un texte et ou I'on se dit : € Je veux publier
ce livre. » Puis vient la rencontre avec l'auteur,
souvent trés différente de I'image qu’on s’était faite
a travers le texte. Je dis toujours : € Ne me parlez
pas trop de votre manuscrit », car cela risque de
brouiller 'impression premiere. L’essentiel est dans
I'écrit.

Quel regard portez-vous sur le livre audio et
I’essor du numérique ?

Ce sont des formats complémentaires qui
représentent environ 10 % du marché. Il ne faut pas
les rejeter, mais garder en téte qu’ils ne remplacent
pas le papier. En revanche, je suis tres préoccupée
par lirruption de lintelligence artificielle dont il est
plus juste de parler d’algorithmes. Il existe deja
des livres écrits par IA, vendus sur Amazon, sans
contréle. Nous avons alerté le ministére de la Culture :
il faut protéger les droits d’auteur. Et, en interne,
nous avons donné consigne & nos traducteurs et
collaborateurs de ne pas utiliser d’IA, sauf pour les
banques d’'images, ou c’est plus difficile a tracer.

Quels sont vos rituels pour vous ressourcer ?

Le week-end, je file & la campagne pour marcher
dans les chemins creux. Je nage aussi. Et surtout :
je lis le soir avant de m’endormir. C’est un rituel.
Pas d’écran au coucher : la lecture apaise, elle
prépare aux réves.

La retraite est-elle encore une abstraction ?

Pas tout & fait. Je ressens davantage la fatigue en fin

de semaine. Je m’étais dit que j'arréterais fin 2024...
et me voild en train de préparer les publications de

janvier 2026 ! Ce métier est une course de fond.
On est toujours en projection. Ce n'est pas simple

de s’arréter, quand la littérature reste ce qui vous

anime chaque jour.

Propos recueillis par Florence Batisse-Pichet
Pour retrouver l'intégralité de I'entretien :

daudiens.or

¢¢ Pas d’écran au coucher : la

lecture apaise, elle prepare
aux réves.”

+ 1951 : Fille de Claude et Simone Gallimard.

- 1985 : Rejoint Gallimard, au service des
droits audiovisuels.

-1995 : Prend la téte du Mercure de
France a la suite du déces de sa mére.

- 2002 : Lance la collection < Le goQt de... >.

- 2007 : Obtient le prix Goncourt avec
Alabama Song de Gilles Leroy.

Alice Botetho
A Folie entre
A LI RE :m-lx lltllzi\::rtlt.
Folie entre mes doigts

de Alice Botelho
(colt 2025)

Le godt des plantes
(Octobre 2025) Le goit des
~ plantes

www.mercuredefrance.fr

LE GRAND ENTRETIEN | P.5
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QUAND LA MICRONUTRITION
ECLAIRE NOTRE ASSIETTE
ETNOS EMOTIONS

prés avoir oeuvré dans 'ombre des abattoirs et de I’agroalimentaire, le virage s’est imposé pour

Isabelle Vilarem, il y a une quinzaine d’années. Cette vétérinaire de formation devenue micronutrition-

niste et sophrologue, milite aujourd’hui pour une alimentation préventive. Elle animera une conférence
le mardi 25 novembre 2025 sur le théme de I'alimentation émotionnelle.

Isabelle Vilarem

Une révélation tardive mais décisive...

Isabelle Vilarem a d’abord été biologiste, puis vétérinaire,
inspectrice des services vétérinaires, confrontée a la réalité
des chaines d'abattage, des plots industriels, des contréles
parfois contournés. < Le déclic est venu un jour ou jai
découvert comment étaient fabriquées les croquettes
pour chiens. Je me suis dit : si on nourrit les animaux
comme ¢a, comment nourrit-on les humains ? » Tres vite,
Falerte devient conviction. Elle observe, enquéte, se forme.
Le mot < micronutrition >, entendu par hasard, agit comme
un électrochoc. Elle s’inscrit & un Dipldme Universitaire &
Dijon. Une reconversion radicale s‘opére.

Qu’est-ce que la micronutrition ?

La micronutrition s’intéresse aux éléments invisibles de
notre alimentation : vitamines, oligoéléments, minéraux,
acides gras essentiels... Autant de substances qui ne se
voient pas, mais dont le déficit peut générer fatigue, troubles
digestifs, irritabilité, insomnie voire pathologies chroniques.
< Aujourd’hui, il faut manger jusqu’a 23 pommes pour
obtenir I'équivalent nutritionnel d’une seule pomme des
années 1950. » En cause : Fappauvrissement des sols, les
modes de culture intensifs, la transformation des aliments,
le recours excessif aux produits industriels.

Quand I’émotion dicte I'alimentation...

Manger peut combler un vide, apaiser une tristesse ou
fuir une frustration : c’est ce qu’on appelle I'alimentation
émotionnelle. Elle survient quand on mange sans faim,
trop vite, ou en cherchant le réconfort dons le sucre. Ces
comportements masquent souvent des émotions non
exprimees : colere, culpabilité, solitude, stress...

« Par exemple, manger sucré, c’est chercher
inconsciemment & se reconnecter & I'état de plénitude du
nourrisson nourri et aimé. L’enjeu est donc de réajuster
en douceur ses habitudes. » Elle évoque aussi les



< blessures de 'éme » - abandon, humiliation, trahison,
rejet et injustice - qui fagonnent nos comportements
alimentaires, parfois des I'enfance. Repérer ces signaux
est la premiere étape. Viennent ensuite des questions
clés : Quel message m’envoie mon émotion ? Ai-je un
bénéfice inconscient & mon surpoids ? Est-ce une
protection ? € Nos habitudes alimentaires sont aussi
influencées par notre histoire familiale, nos croyances
ou les blessures de notre passé. Mieux comprendre
ses émotions, c’est déjd apprendre a s’en libérer...et
réequilibrer son rapport a la nourriture, > explique-t-elle.

Les déséquilibres alimentaires sont souvent sous-
estimés
<« On me consulte souvent pour du surpoids, mais pas
seulement, ce peut étre pour une fatigue chronique,
des douleurs, un mal étre indéfinissable. » Les intestins
- notre € deuxieme cerveau > - jouent un réle majeur.
Le microbiote est particulierement sensible & ce que
nous mangeons. Loin des régimes restrictifs, Isabelle
Vilarem préféere parler de « réforme alimentaire > :
<« Je bannis le mot < régime >, synonyme de frustration.
Il s’agit plutét de redonner & son corps ce dont il a
besoin, & son rythme. »
Ses consultations de 1 h 30 s’appuient sur I'écoute,
des questionnaires tres précis, parfois des analyses,
mais toujours accompagnées d’une dimension
pédagogique : € Jaime rappeler combien il est simple
de se nourrir autrement. Préparer une vinaigrette riche
en omégas 3 indispensables ¢ la santé, en optant
pour les huiles de lin ou de cameline, en ajoutant des
oléagineux (noix, amandes, graines de chia) est a la
portée de tous. > Et de rappeler que certains aliments
- comme les oléagineux, favocat, les Iégumes verts - sont
de vrais < alliés émotionnels ». A Finverse, les produits
ultro-transformeés, sucrés ou salés, sont souvent de
< faux amis >, plus toxiques que réconfortants. < Notre
santé ne se joue pas seulement chez le médecin.
Elle commence dans notre assiette. Et ce que nous
transmettons a nos petits-enfants, c’est aussi notre
maniere de manger. »

€€ Nos habitudes alimentaires
sont aussi influencées par

notre histoire familiale, nos
croyances ou les blessures
de notre passe.”

S conseils de base
pour mieux manger

1. Eviter les produits transformés

2. Cuisiner simple et maison

3. Privilégier les bons gras

4. Ajouter des graines de courge, sésame,
chanvre, riches en minéraux a vos salades

5. Ecouter ses émotions

POUR EN SAVOIR PLUS

https://isabelle-vilarem.com

A VOS AGENDAS !

Mardi 25 novembre 2025 - 14 h
Conférence

« Est-ce que je mange mes émotions ? »

(Egalement par webconférence)

*Durée:2h

* Audiens, 74 rue Jean Bleuzen a Vanves
Gratuit pour les adhérents du Club ABC

* Inscription : club-abc@audiens.org -
Tél.: 0173173748

Des ateliers nutrition et conférences
santé avec notre partenaire Seconde

Jeunesse

Gratuites, ces activités en ligne sont
accessibles gréice au programme Seconde
Jeunesse (adhésion d’un an offerte aux
membres du Club ABC).

Pour obtenir votre code d’accés :
contactez le Club au 01 73173 748.

Pour vous inscrire a I'une des séances
découvertes de ce programme :
https://www.audiens.org/daccueil/agenda/
pagecontent/liste-evenements/seconde-
jeunesse--programme-dactivites-physiques-

en-ligne.html

BOUGER AVEC LE CLUB ABC | P.7
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LE STYLE NE PREND

JAMALS SA RETRAITE
0U COMMENT APPRIVOISER
SON IMAGE AU FIL DU TEMPS

’heure de la fast fashion et des diktats du jeunisme, faut-il encore faire son éige ou s’en

affranchir ? Peut-on rester fidele a son style sans céder a la pression du regard des

autres ? Le vétement peut-il encore nous relier a nhous-mémes ? C’est a ces questions
qu’Elisabeth Olliéric répond dans un entretien accordé a Audiens Art de Vivre. Elle vient de publier
La profondeur de I'apparence aux éditions du Seuil.

N\

Fidélité a soi, plus qu’aux modes

Conseillére en style depuis plus de 25 ans, Elisabeth
Olliéric accompagne aussi bien des chefs d’entreprise
que des artistes ou des particuliers, & toutes les étapes
de leur vie — y compris apres 60, 70 ou 80 ans. Car le
style n’a pas d’'ége, mais une mémoire. Une mémoire
de soi, de ce qu’on a aimé porter, de ce qui nous allait.
Et c’est Ia, selon elle, que tout commence : € Pour avoir
du style en vieillissant, il faut regarder la jeune fille qu’on
a été, la femme qu’on est devenue, et ce & quoi on veut
rester fidele. »

Le style, dit-elle, n’est pas une affaire de tendance mais
de cohérence intérieure. On ne devrait jomais renoncer o
ce qu’'on aime. Pas plus qu’on ne devrait se fondre dans

Elisabeth Olliéric

les injonctions du jeunisme, ces appels répétés a faire
jeune a tout prix : € Le look baskets fagon “je m’habille
comme ma fille”, c’est devenu un uniforme. Mais le
vrai chic, c’est d’oser rester soi, méme en souliers ! »
Et de citer en exemple sa mére : €« Maman était une
éternelle jeune fille. Elle avait une longueur de jombes
magnifique qui lui permettait de porter le blue-jean
comme personne. Elle les a découverts en 68... et ne
les a plus quittés. C’était raccord avec la femme quelle
se sentait étre a l'intérieur. »

Pour beaucoup de personnes qu’elle accompagne,
le vétement redevient un acte fondateur, surtout apres
un bouleversement : deuil, maladie, retraite... Reprendre
possession de son corps, retrouver une silhouette,
une énergie, un élan : voila I'enjeu.

Une belle allure n’est ni une affaire de
jeunesse, ni de minceur...

C’est une affaire de justesse. De posture, de matiere, de
mouvement. € La matiere est également capitale, dit-elle.
Elle doit accompagner le mouvement du corps, sans le
contraindre ni le souligner 1 ou il ne faut pas. Un tissu
trop rigide ou trop moulant peut tout déséquilibrer. >
Une silhouette peut étre simple, un peu voQtée, tres
dgée, et pourtant incroyablement touchante si elle
exprime quelque chose d’authentique : € Ce qui compte,
ce n’est pas de tout montrer ou de tout cacher, mais



de composer avec ce que l'on est. » Alors, faut-
il assumer ses cheveux blancs ? Ranger ses jupes
courtes ? Troquer ses vestes cintrées contre des
chemises fluides ? € Ce n’est pas une question d’ége.
C’est une question de fidélité a soi. » A contre-
courant des discours qui sacralisent les cheveux
gris comme ultime chic, Elisabeth Olliéric tranche :
<« Cette espece de truc des cheveux blancs assumés
colte que colte, ce n'est pas forcément la bonne
idée. Ca se veut chic, tendance, mais ¢a ne va pas
0 tout le monde. Il y a des gris qui sont moches, des
blancs qui ne flattent pas la peau. Jaccompagne une
femme de 87 ans, et franchement, la mettre au blanc,
ca aurait été une catastrophe. En résumeé : assumer
ses cheveux blancs, oui, mais seulement si cela
vous va. Et surtout, ne jamais écouter les injonctions
des filles ou des petites filles | > gjoute- t-elle avec
humour.

Et les hommes dans tout ¢ca ?

Eux aussi gagnent a rester fidéles a ce qu’ils ont
toujours aimé porter, plutdét que de se laisser
entrainer dans le jeunisme ou l'uniformisation.
<« Un homme stylé de 70 ans, c’est celui qui
garde son allure, pas celui qui singe les codes de
la jeunesse. » Elle met en garde contre certains
écueils : € La chemise sortie du pantalon n’est pas
toujours une bonne idée : elle tord la silhouette.
Mieux vaut parfois une belle paire de bretelles qu'une
ceinture qui serre la bedaine. Et attention aussi ¢ la
longueur des manches ou des pantalons - un ourlet
trop long ou une veste mal coupée peut faire prendre
dix ans !> Quelques ajustements simples, une bonne
monture de lunettes, une matiere bien choisie... et
I'élégance reprend le dessus.

€€ Pour avoir du style en

vieillissant, il faut regarder
la jeune fille qu’on a

ete, la femme qu’on est
devenue, et ce a quoi on
veut rester fidele. ”

ET ST VOTRE STYLE COMMENCAIT...
PAR UNE CHANSON ?

Son conseil : écouter un morceau que I'on aime juste
apres la douche, avant de s’habiller, donne le ton de
la journée, redonne du rythme, et reconnecte & ce
que 'on ressent profondément. Rock, jazz, opéra ou
chanson frangaise... peu importe. Pourvu que cela
vous donne envie de danser avec vos vétements !
<« La musique vous fait marcher autrement. Elle vous
redonne de I'élan. Et le style, c’est ¢a : une allure
vivante. >

La profondeur de I'apparence
est parue en avril dernier,
dans la collection < Le Bar de
la Siréne > dirigée par Maud
Simonnot aux éditions du Seuil.

BIEN DANS MA VIE | P.9



ILNY APAS D'AGE
POUR PRENDRE LA ROUTE...
ENTRETIEN AVEC DANIEL SAINT-HAMONT,
JOURNALISTE, SCENARISTE ET PELERIN TARDIF

ournaliste a France Inter, scénariste
pour Alexandre Arcady, dialoguiste
pour le cinéma... Daniel Saint-Hamont a
eu plusieurs vies avant de découvrir, & 70 ans,
le chemin de Compostelle. Dix ans plus tard,
il marche encore, plus que jamais, et témoigne
dans un livre aussi dréle que profond :
Compostelle pour les vieux (Eyrolles, 2025).

De I’Algérie a Toulouse, du journalisme au scénario...
que de chemin parcouru avant celui de Compostelle !
Je suis né en Algérie, j'ai grandi & Toulouse, et
tres tot, I'écriture m’a aimanté. J'’ai commencé a
La Dépéche, puis jai rejoint France Inter comme grand
reporter, correspondant a \Washington et & Moscou.
Ensuite, Fun de mes romans a été adapte a I'écran par
Alexandre Arcady. Ce fut le début d'une longue carriere
de scénariste, avec des films comme Le Grand Pardon
ou L’Union sacrée. Trois vies en une, toutes portées par
le mot écrit.

Qu’est-ce qui met fin a cette frénésie ?
Scénariser, réécrire, répondre aux appels des
producteurs... tout cela devenait pesant.

Lors de mon premier chemin, j’ai coupé mon portable.
A mon retour, une avalanche de messages m'attendait,
mais j'avais changé. J'avais trouveé un autre rythme.
Ce jour-la, j'ai compris que la < planéte cinéma > pouvait
continuer sans Moi.

Racontez-nous la genése de Compostelle...

C’est venu sans préméditation. Un diner chez des
amis a Meudon : ils racontent avoir marché plus de
200 km sur le chemin, avec leurs enfants. J'étais sidéré.
Le lendemain matin, jannonce & ma femme que je vais
partir & mon tour. Ce n’était ni une fuite, ni une crise.
Plutét un appel - comme si une graine, plantée bien plus
t6t par un livre de Pierre Barret?, 'était soudain réveillée.

Alors que vous n’étiez pas trés sportif, comment ce
défi s’est-il imposé a vous ?

Non, je n’étais pas du tout un marcheur aguerri.
Avant de partir, j’ai juste tenté une marche de 20 km



en Normandie, et jétais presque fier d'y étre arrivé !
Le défi physique m’a donc semblé immense, presque
absurde au départ. Mais une fois sur le chemin,
le corps suit, il S‘adapte, il étonne. On découvre en
S0i Une énergie insoupgonnée, presgue primitive, et
chaque pas devient une victoire tranquille sur ses
propres limites.

Comment devient-on < jacquet » ?

On devient jocquet sans Favoir prémédité. On part
pour quelques étapes... et dix ans plus tard, ony est
encore. Ce chemin ne vous quitte plus. A 80 ans, on
n‘est pas un héros. Juste un marcheur tenace, avec
un bdton, un sac, et une volonteé plus forte que I'dge.

Vous écrivez que dix jours de marche vous ont
fait < perdre vingt ans ». Est-ce la promesse de
Compostelle ?

Absolument. En dix jours, j'ai senti mon corps se
transformer : plus tonique, plus vivant. La respiration
s’ouvre, le muscle revient, I'énergie aussi. Ce n'est
pas une illusion, c’est presque une régénération.
Compostelle, c’est cette promesse-la : retrouver un
corps qui vous porte, et un esprit qui s’élarqgit car
le vrai crépuscule de la vie, c’est renoncer a faire
bouger son corps.

Diriez-vous que c’est « une psychanalyse

en mouvement > ?

C’est exactement ¢ca. On avance lentement, le coeur
s’ouvre, la mémoire remonte. Les autres aussi se
confient. Ce chemin est un grand dépouillement -
et une fraternité sans masque.

\ous parlez de ce « jumeau intérieur >,

le < pétochard > ...

Celui qui vous murmure : € Tu es trop vieux, tu vas
tomber. > Il faut apprendre a le faire taire. Le chemin,
c’est ¢a aussi : monter malgré la peur, et en haut,
se dire fierement : € Je l'ai fait. >

\/ous venez de marcher dix jours avec votre fille,
un trongon de votre troisieme chemin. Qu’en
retenez-vous ?

C’était un cadeau. Partager ces journées, les
efforts, les gites... Elle m’a vu dans mon élément,

elle a compris. Et & la fin, elle m’a dit : € Papa, on repart
quand ? > Je crois que tout était dit.

Un quatriéme chemin en vue ?

J'ai encore un trongon a finir sur le Camino del Norte, en
Espogne. Et j'aimerais retourner au Japon, pour continuer
le pelerinage de Shikoku. J'en ai déja fait les deux tiers.
Marcher est devenu ma fagon d’habiter le monde.

Des projets autour du livre ? Des conférences ?

Je ne cours pas apres les réseaux sociaux, mais Si
Foccasion se présente, je viendrai volontiers témoigner.
Ce livre, c’est un message. Il n'y a pos besoin de faire
1 600 kilometres. Dix jours suffisent. On part randonneur,
on revient pelerin.

" Compagnon de Mireille Darc, il a coécrit en 1999 avec Jean-Noél Gurgand
Priez pour nous a Compostelle, un livre qui raconte leur expérience de pélerinage
dans les années 70.

¢¢ Le vrai crépuscule de
la vie, c’est renoncer a

2»

faire bouger son corps.

16 décembre 1944 : Naissance a
Mascara, au coeur de 'Algérie coloniale.

- Début des années 1970 : Correspondant
pour France Inter @ Washington,
puis & Moscou, au coeur des grands
bouleversements géopolitiques.

-1978 : Publie Le Coup de sirocco
(Fayard), premier roman inspiré de son
enfance algérienne.

-1981: 1l signe le scénario du Grand Pardon,
un Hollywood d& la frangaise.

- 2020 : Lionel d’Arabie (Orients Editions),
un récit familial entre mémoire, exil et
transmission.

Compostelle pour les -Gy - TF00I
vieux, Il n’y a pas d’dge Compostelle
pour prendre la route, pour les
Daniel Saint-Hamont, VIEUX
Editions Eyrolles (mars syt (9
2025) o }”\
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150 ANS DU PALAILS GARNIER :

LE PLUS BEL OPERA DU MONDE, ECRIN
DE L'ART LYRIQUE ET CHOREGRAPHIQUE

Théatre de I’émerveillement, vitrine du pouvoir impérial, lieu de spectacle total ou tous les arts se

rencontrent : ce chef-d’oeuvre signé Charles Garnier demeure un monument vivant de I’art lyrique et

chorégraphique. En attendant les deux conférences guidées proposées par le Club ABC en hovembre,

impressions d’une visite' dans un lieu hors du temps.

Immersion immeédiate dans Parchitecture somptueuse
du Second Empire

L’acces se fait par la rotonde des abonnés. A 14 h, notre
conférencier, William, nous embarque dans I'odyssée
historique d’un lieu aussi féérique que symbolique.
Ici, le spectacle commence bien avant le lever de rideau.
Commandé par Napoléon III aprés un attentat survenu
alors qu'il se rendait au thédtre de la rue Le Peletier,
le futur Palais Garnier devait & la fois incarner la
grandeur impériale et renforcer la sécurité du souverain.
Un concours est lancé en 1860. Surprise : c’est un
inconnu de 35 ans, Charles Garnier, qui 'emporte.
Il faudra 15 ans d’'un chantier titanesque, sur un sol
marécageux, entrecoupé par la guerre de 1870 et la
Commune, pour que I'Opéra soit enfin inauguré le
5 jonvier 1875.

Classique, baroque, Renaissance : le batiment méle
tous les styles

Ici, l'effet prime : grand escalier de marbre, galeries
dorées inspirées de Versailles, plafond peint dominé
par un lustre de 5 tonnes... € Trente sortes de marbres
différents ont été utilisés !> glisse Williom. Des visiteurs
venus du monde entier déambulent, émerveillés.
<« C’est la premiére fois que je viens ici | » s’exclame
une retraitée parisienne. Le faste impressionne, tout
comme les récits et les figures qui hantent les lieux.
Avec un peu d'imagination, on croirait voir passer des
élégantes en crinoline. La visite se poursuit, émaillée
d’anecdotes savoureuses : saviez-vous que 400

places sont dites « aveugles » ? A I'époque, voir le
public comptait autant que voir la scene. Ou encore
que le velours rouge remplaca le bleu royal, car il flattait
davantage le teint des spectatrices. A éviter : la loge
n° 5, hantée par le Fantdme de 'Opéra® ! A admirer :
au fond de I'ancien fumoir, le portrait de Carmen,
héroine scandaleuse & sa création en 1875, aujourd’hui
le 3° opéra le plus joué au monde.

Qui dit opéra dit musique... et ballet

Comme nous I'a rappelé notre guide, en introduction :
< A époque, pas de radio ni de streaming : les salles
de spectacle sont alors les seuls lieux pour entendre
de la musique. Le défi des XX° et XXI° siecles ?
Maintenir le public dans les salles. » Ainsi 'une des
grandes révolutions du lieu fut l'intervention de Marc

© Sebastien Mathe

'Visite thématique spéciale 150 ans du Palais Garnier proposée par Manatour.

Réservation sur le site.

2 Le Fantéme de I’Opéra a été publié en 1910. Dans la légende, il se prénomme

Ernest, dans le roman, Erik.




Chagall, chargé en 1962 par André Malraux de peindre
un nouveau plafond dans la salle de spectacle pour y
introduire une touche de modernité. Et Williom ojoute
non sans humour : € Depuis le tournage de Emily in
Paris, Fescalier de marbre attire les selfies... Les entrées
ont doublé ! » Mais au-deld du succeés touristique,
demeure un devoir : € Il s’agit avant tout de préserver
un patrimoine musical qui s’étend du XVII® anos jours. >

Le Palais Garnier n’est pas un musée !

Visité chaque année par plus d’'un million de curieux,
il reste un haut lieu de création vivante, porté par
une équipe de 1 908 professionnels représentant
50 métiers, des machinistes aux tapissiers. Chaque
saison, prés de 350 000 spectateurs assistent a I'un
des 172 levers de rideau.

Pour préparer I'avenir, I'institution engage des 2027
d’importants travaux de rénovation patrimoniale et
technique. Ils concerneront 'ensemble du batiment :
modernisation de la cage de scéne, mise aux normes,
amélioration des conditions de travail, traitement
du plomb et de 'amiante. Pendant cette période, les
spectacles seront accueillis & 'Opéra Bastille et hors
les murs. Le Palais Garnier restera toutefois ouvert aux
visites et aux événements orgonisés dans ses espaces
publics.

© Jean-Pierre Delagarde

DATES CLES

*14 jonvier 1858 : Attentat contre
Napoléon III, déclencheur du projet

- 30 mai 1861 : Charles Garnier est désigné
lauréat du concours

- 21 juillet 1862 : Pose de la premiére pierre

- 1873 : Mort de Napoléon III

- 5 janvier 1875 : Inauguration officielle
sous la ITI° République

- 1923 : Classement du bétiment au titre des
monuments historiques

- 1964 : Inauguration du plafond peint par
Marc Chagall

- 2022 - 2025 : Programme de restauration
patrimoniale en cours

- 2027-2029 : Rénovation technique de la
scene et mise aux normes

€€ Pour préparer 'avenir,

Iinstitution engage
dés 2027 d’'importants
travaux de réenovation...”

A LIRE

Dans les coulisses

de I'Opéra de Paris,
Dorothée de Monfreid.
BD, coll. Embarquée,
Dargaud, octobre 2025,
160 p., 24 €.

Garnier une architecture
en six actes,

Gérard Fontaine,
Editions du Patrimoine,
novembre 2025,

200 p., 39 €.

A VOS AGENDAS !

Visite guidée spéciale 150 ans

du Palais Garnier

* Conférenciere : Sylvie Ahmadian

* Lundi 18 novembre 2025 a 10 h 30 -
Durée : 1h 30

* Tarif Club ABC : 20 €
(25 € non adhérents)

* Inscriptions : club-abc@audiens.org -
Tél: 0173173748

Et pour les curieux & distance, ne
manqguez pas les visites virtuelles
proposeées par Manatour en partenariat
avec 'Opéra Garnier.

Exposition anniversaire '3 X ¢
Le Palais Garnier : 150 ans dfun 2
théitre mythique - Bibliothéque-musée

de 'Opéra

* Du 14 octobre 2025 au 15 février 2026
Inclus dans le billet de visite
www.operadeparis.fr
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ET ST LA ML
CERVEAL

SIQUE AIDAIT NOTRE
A BIEN VIEILLI

R 7

armi les mystéres du cerveau humain, la musique tient une place singuliére. Pourquoi
notre cerveau y est-il si réceptif ? De la berceuse ¢ la danse rituelle, du chant militaire & la
transe électro, le rythme et la mélodie semblent tisser du lien. Et si la musique, loin d’étre
un simple divertissement, révélait une clé de compréhension - et de préservation - de notre

cerveau, d tout dge de la vie ?

Michel Habib

La mélodie
des synapses

L

La plasticité cérébrale existe-t-elle encore chez
les personnes dgées ?

Oui, et c’est I'un des enseignements les plus
stimulants des neurosciences récentes. Le cerveau
reste capable de se remodeler tout au long de la
vie. Apprendre la musique, méme tard, active cette
plasticité. Son apprentissage n'est pas réserveé aux
enfants !

Que réveéle la musique sur le fonctionnement du
cerveau ?

Elle aqit parfois la ou le langage échoue. J'ai vu des
patients aphasiques incapables de parler, mais
capables de jouer ou de chanter. Cela montre & quel
point musique et langage empruntent des circuits
cérébraux différents. La musique, en somme, révele
des forces cachées du cerveau.

Michel Habibo 84

5 questions au neurologue Michel Habib’,
auteur de La mélodie des synapses

Michel Habib s’est longtemps consacré aux troubles du neurodéveloppement chez
I'enfant. Dans son nouvel essai aussi érudit que lumineux, La mélodie des synapses,
il explore comment la musique active, a tout dge, la plasticité cérébrale. Autant de
clés pour bien vieillir... en rythme !

Pourquoi la musique pourrait-elle aider a bien
vieillir ?

Parce gu’elle mobilise une grande diversité de
fonctions cérébrales : motricité, attention, mémoire,
audition... Des études ont montré que la pratique
musicale active durablement certaines zones du
cerveau, méme apres 65 ans, et en ralentit 'atrophie
naturelle liée a I'dge. Six mois de cours de piano, &
raison de 30 minutes deux fois par semaine, suffisent
pour observer des effets cognitifs et moteurs. Il n'est
jamais trop tard pour commencer ni pour progresser.
Et les bénéfices sont aussi émotionnels et sociaux.

La pratique musicale a-t-elle plus d’impact que
I’écoute ?

Oui. Ecouter de la musique a des effets positifs, mais
c’est I'engagement actif - jouer d’un instrument,

' Neurologue-honoraire au CHU de Marseille. Auteur-Enseignant-Conférencier, chercheur Associé au CRPN, UMR 7077, Aix-Marseille Université, Président de I'association
Neurodys PACA. Dernier ouvrage paru en juin 2025, Editions Sciences humaines.
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chanter - qui produit les bénéfices les plus marqués.
Méme en faisant de fausses notes, le cerveau
travaille : 'important, c’est la répétition et I'implication
motrice.

Un mot sur votre expérience de musicien ?

Je suis convaincu que l'apprentissage de mes
années de piano au Conservatoire m’a construit
intellectuellement. La répétition, méme laborieuse,
faconne le cerveau : on y ancre des compétences
durables. Désormais a la retraite, il m’arrive de jouer.
Je suis fasciné de voir que des morceaux appris il y
a des décennies peuvent ressurgir presque intacts.

€¢ Six mois de cours
de piano, a raison de
30 minutes deux fois par
semaine, suffisent pour
observer des effets
cognitifs et moteurs.”

AUTRE LECTURE CLE

La Symphonie neuronale
Alpha Humensis (2020)

Dans son livre Pourquoi la
musique est indispensable au
cerveau, Emmanuel Bigand
montre que la musique stimule
des zones cérébrales a tous
les Gges de la vie. Méme en
cas de vieillissement ou de
maladie neurodégénérative,
elle reste active et protectrice. Un plaidoyer en
cing chapitres, de la vie in utero jusqu’au grand
adge. Capable de raviver la mémoire chez les
patients atteints de la maladie d’Alzheimer, elle
ameéliore aussi les fonctions cognitives, motrices
et sociales, méme apres 60 ans. Pratiquée ou
simplement écoutée, elle favorise la récupération
apres un AVC, apaise la dépression et reste un
mode d’expression précieux quand les mots
disparaissent. Une source de vitalité pour le corps,
le coeur et I'esprit.

Pour suivre les événements de la fondation :

I ‘H:.;:.u\l!-ll Tillmann
LA SYMPHONIE
NEURONALE

fondationmusiquecerveau.fr

2 Lien vers la vidéo tournée par Le Dauphine Libéré en juin dernier.

© Nohée

Ecouter,
ce n’est pas jouer !

Jouer de la musique ne se limite pas a faire du
bien au moral : en sollicitant activement le cerveau
- par la répétition et le geste - on entre dans le
champ de la neuromusicothérapie. Contrairement
a la musicothérapie classique, centrée sur le bien-
étre, cette approche vise @ stimuler durablement
la plasticité cérébrale. Michel Habib insiste sur
cette distinction et s’inscrit pleinement dans cette
approche.

Quand la musique
défie le temps...
de 80 a 98 ans'!

Son réve de jouer du saxophone vient d’étre
exauce. Didier, médecin a la retraite, aura attendu
ses 80 ans pour se lancer, gréce & un premier
cours offert par son fils. € Depuis, il progresse
avec une énergie incroyable. Il a méme pu se
produire en concert au sein de la résidence >,
raconte Alexandre Altazin, directeur de la
résidence services seniors Nohée (Paris). Quant
& Renée del Gaia?, 'accordéon est toute sa vie.
Cette autodidacte - Lily de son nom de scene -
a commenceé ses premiers concerts pendant la
guerre, dans les cinémas et les bals clandestins.
Vedette de la résidence de Chambéry, elle
est sollicitée chaque mois pour jouer lors des
anniversaires.
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BIEN DORMIR...
POUR BIEN VIEILLIR!
ENTRETIEN AVEC
LE DR VERONIQUE LEFEBVRE DES NOETTES

ous dormons une heure de moins qu’il

y d trente ans. Cette dette de sommeil,

trop souvent banalisée, a pourtant un
colit élevé pour notre santé physique et mentale.
Le Dr Véronique Lefebvre des Noéttes, géron-
topsychiatre et auteure de Bonne nuit, bonne
santé (Editions du Rocher, janvier 2025) alerte sur
cette situation et livre ses conseils pour renouer
avec Morphée.

Dr VVéronique Lefebvre

Une heure trente de sommeil perdue !

<« En France, nous sommes passés de huit
heures & six heures trente de sommeil par nuit en
moyenne >, déplore la gériatre. Un manque aux
conséquences sérieuses : fatigue chronique, troubles
de l'attention, prise de poids, diabete, dépression...
et un affaiblissement du systéme immunitaire.
< Le sommeil nest pas une perte de temps. Il est vital.
Chez les enfants, il est indispensable pour grandir ;
chez I'adulte, pour consolider la mémoire, évacuer
les tensions et se réparer. » Le déreglement est a la
fois sociétal et technologique. € Le rythme effréné
de nos journées, les exigences de performance,
'omniprésence des écrans le soir perturbent notre
endormissement, souligne-t-elle. La lumiére bleue
bloque la sécrétion de mélatonine, ’hormone du
sommeil. »

Attention aux risques d’accoutumances des
somniferes

Face aux troubles du sommeil, la réponse
meédicamenteuse reste trop souvent automatique.
< Les benzodiazépines ne devraient étre prescrites
que sur une courte durée. Elles entrainent une
accoutumance, une dépendance, et altérent la
meémoire a long terme, > insiste le Dr Lefebvre des
Noéttes. Dans son livre, elle détaille clairement les
difféerentes familles de meédicaments, pour que




chacun comprenne ce qu'il prend. € Ce ne sont pas
des bonbons anodins ! ». C’est pourquoi elle milite
pour des alternatives douces, particulierement en
gériatrie : tisanes apaisantes, huiles essentielles
(lavande, mandarine...), relaxation, respiration,
meditation...

Seniors : des réveils fréquents, mais pas forcément
pathologiques

Dormir moins bien ou de fagon fragmentée est
un phénomene naturel lié a la baisse de sécrétion
de la mélatonine. € Chez les personnes Ggées,
I'architecture du sommeil change. Les phases de
sommeil profond sont plus courtes, les micro-réveils
plus fréquents > explique la gériatre.

Certains s’inquietent de se réveiller a 4 h du matin.
« Ce n’est pas forcément anormal. Il faut parfois
simplement accepter de se coucher un peu plus
tard ou d’'aménager sa journée avec une micro-
sieste. En revanche, le manque chronique de sommeil
profond serait aujourd’hui reconnu comme un facteur
favorisant certaines maladies neurodégénératives,
dont celle d’Alzheimer.»

Les femmes dorment moins bien que les hommes

C’est ce que réveéle I'étude Ikea® publiée en mars
2025 al'occasion de la journée mondiale du sommeil :
leur score de sommeil est inférieur (59 contre 68).
Et ce, pour plusieurs raisons, comme le commente
le Dr Lefebvre des Noéttes : < Il y a d’abord des
facteurs physiologiques liés aux hormones. Ainsi a
la ménopause, la chute des oestrogenes et de la
mélatonine affectent le sommeil. Mais surtout, il y
a une dimension psychique : la charge mentale. Les
femmes anticipent, ruminent, pensent au lendemain,
a l'organisation.. » Résultat : plus d’insomnies
d’endormissement, davantage de troubles anxieux.

A LIRE ) wlrTEL
BONNE NUIT
BONNE SANTE!

Bonne nuit, bonne santé !
de Dr Véronique
Lefebvre des Noéttes.

' Enquéte réalisée en ligne entre le 13 ao(it 2024 et le 20 septembre 2024, en
collaboration avec GlobeScan, en recrutant les participants via des panels nationaux
de consommateurs dans 57 marchés ot IKEA est présent. Echantillons congus pour
étre représentatifs au niveau national, dans la mesure du possible, en tenant compte
du genre, de I'age et des régions, grace a des panels en ligne.
https://www.ikea.com/fr/fr/files/pdf/4b/d6/4bd66ccf/cp sleep_report.pdf

€€ Chez les personnes

dgees, I'architecture
du sommeil change.
Les phases de sommeil
profond sont plus
courtes, les micro-
reveils plus frequents. ”

Le rituel .
du coucher apaise :

Le lit ne doit étre réservé qu’au sommeil
(ou da la tendresse !)

* On n’y mange pas, on n’y travaille pas.
Il faut en faire un sanctuaire.

Difficile de lacher prise ?

* Imaginez un < feu rouge mental > pour stopper
les pensées en boucle.

Et pour les insomniaques chroniques ?

* Un journal de sommeil peut aider & mieux
comprendre son propre rythme.

Le P6le Santé Bergere,
acteur clé de votre
parcours santé

Situé au coeur du 9° arrondissement de Paris,
le P6le Santé Bergere réunit en un seul lieu
prévention, diagnostics et parcours de soins
personnaliseés. Une equipe pluridisciplinaire de
specialistes y assure un suivi médical complet et
de haute qualite.

Pdle Santé Bergere - 7 rue Bergere -
75009 Paris-Tél.0173173 173
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PENSIONS DE RETRAITE

Pas de revalorisation des pensions de
retraite complémentaire en novembre

Les partenaires sociaux qui géerent le régime
Agirc-Arrco se sont réunis pour discuter de
la revalorisation des pensions de retraite
complémentaire au 1°" novembre, comme ils le font
chaque année pour tenir compte de l'inflation, des
réserves du régime et de la conjoncture économique.
La réunion s’étant conclue sans parvenir & un accord,
il N’y aura pas de revalorisation.

< .. Le conseil d’administration de I’Agirc-Arrco
s’est reuni pour décider du niveau de revalorisation
des retraites complémentaires des salariés du
secteur privé. Ce 17 octobre, faute d’accord entre
les représentants des organisations patronales
et syndicales qui le composent, les retraites
complémentaires Agirc-Arrco ne seront pas
revalorisées au 1° novembre 2025. (..) » a écrit
I’Agirc-Arrco dans un communiqué dont nous
publions ici un extrait.

Concernant la retraite de base de la Sécurité sociale
dont la revalorisation doit intervenir en janvier
prochain, elle dépend du budget 2026 qui doit étre
voté par le Parlement.

Les services de I’Agirc-Arrco

Sortir Plus

Vous avez 75 ans ou plus et éprouvez des difficultés
a vous déplacer ou craignez de sortir seul ?
Un professionnel agréé vient vous chercher a I’heure
convenue et vous emmene 1 ou vous voulez. Il peut
rester avec vous ou venir vous rechercher.
https://www.agirc-arrco.fr/particuliers/
mes-services-particuliers/accompagnement-
et-prevention/etre-accompagne-dans-mes-
sorties/

L’Agirc-Arrco fait rimer art et mémoire avec
Passociation Artz

L’Agirc-Arrco vous invite & stimuler votre mémoire
par le biais de web conférences sur I'art. Pour
découvrir ce dispositif, nous vous invitons & revoir
une conférence qui a eu lieu en septembre dernier
sur Gustave Courbet, en vous connectant sur le site.
Vous avez également la possibilite de découvrir
d’autres oeuvres en vous inscrivant & des cycles de
visites virtuelles en groupe.

< Lorsqu’on parle amélioration de la mémoire,
on pense & des exercices fastidieux et contraignants.
Ici, on développe sa mémoire et sa concentration
tout en passant un agréable moment de partage et
de beauté », résume Denise, de Toulon, que nous
remercions pour son témoignage.

Financiérement prises en charge par I'Agirc-Arrco et
ouvertes @ tous, ces visites en ligne ne nécessitent
aucune connaissance particuliere. Alors, pourquoi ne
pas y participer ?




bad
Votre mémoire |
vous joue des tours ?
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Centres de prévention Agirc-Arrco

Dans le cadre d’un parcours prévention,
chaque personne bénéficie d’'un bilan
d’évaluation médico-psycho-social suivi de
recommandations personnalisées, pour étre
bien dans son corps, bien dans sa téte.
www.centredeprevention.fr

L’Agirc-Arrco vous
invite a la stimuler...
grace a l'art!

Participez aux parcours

« Art et mémoire »

Agirc-Arrco :

des visites virtuelles

pour découvrir des cuvres d'art
et jouer avec votre mémoire.

Découvrez les bienfaits de l'art
pour votre mémoire lors d'une
webconférence sur le peintre
Gustave Courbet.

Plus d’informations en ligne en consultant
le site www.agirc-arrco.fr ou par
téléphone 0 971090 971.

happyvisio.com (flashez ce QR Code
pour y accéder).

@ RETRAITE COMPLEMENTAIRE
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L’Espace client Audiens évolue

Audiens améliore ses interfaces client pour vous
offrir la meilleure expérience possible. Si vous étes
adhérent d la garantie santé Audiens, tout est encore
plus simple et pratique :

* Un accés direct au décompte de remboursement ;

* Une prise en charge des devis santé encore plus
efficace ;

) . . - Les services essentiels a portée de main.

* Une page d’accueil santé plus claire avec une vue

directe sur les services utiles au quotidien ; Découvrir le nouvel Espace client Audiens :

- Des remboursements santé plus détaillés,
identifiés en un coup d’oeil et compréhensibles
immeédiatement ;

https://infos-espace-individuel.audiens.orqg/
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GARDONS

le contact

A VOS AGENDAS *

ATELIERS ART THERAPIE AIDANTS SUR 5 SEANCES
Jeudi 13-20-27 novembre et le 4 décembre 2025 de 9 h 30 a 12 h 30

Inscription aux ateliers

CONFERENCE : LA SOLIDARITE INTRAGENERATIONNELLE
Jeudi 13 novembre de 14 h a 16 h a Vanves ou en webconférence
Inscription & I’événement

COLLOQUE LES CHEMINS DU DEUVUIL - DU CHAGRIN

DE LA PERTE A LA VOIE DE LA RECONSTRUCTION
Samedi 22 novembre 2025 de 9 h @ 13 h a la Maison de ’Amérique latine

Inscription a ’événement
SEANCES DECOUVERTES DU PROGRAMME D’ACTIVITE

PHYSIQUES EN LIGNE SECONDE JEUNESSE
Mardi 25 novembre de 9 h 30 a 10 h 15
Inscription aux séances

CONFERENCE : EST-CE QUE JE MANGE MES EMOTIONS ?
Mardi 25 novembre de 14 h a 16 h a Vanves ou en webconférence
Inscription a ’événement

CINE-DEBAT : SI JE MEURS CE SERA DE JOIE

Jeudi 27 novembre de 15 h 45 a 17 h 15 a Vanves

Inscription & I’événement

CONFERENCE : ETRE AU CLAIR ET EN PAIX

AVEC LA QUESTION DE LA MIORT
Mardi 2 décembre de 14 h & 16 h a Vanves ou par webconférence

Inscription a ’événement

ATELIER : COMMET PROTEGER MES PROCHES

ET PREVOIR L’AVENIR ?

Mardi 9 décembre de 10 h 30 a 12 h a Vanves ou par webconférence
Inscription a I'événement

ENSEMBLE, SUR LE CHEMIN DU DEUIL

Ces rendez-vous mensuels sont des groupes de parole qui se déroulent en visio.
Lundi 3 novembre 2025 de 18 h & 20 h Lundi 1ler décembre 2025 de 18 ha 20 h
Inscription a ces rendez-vous

FONDATION S+
RECHERCHE %
ALZHEIMER

Entretiens Fondation
Recherche Alzheimer
Derniéres dates du cycle
de conférences de 2025

+ 18 novembre - Marseille - Palais du Pharo -

- ler décembre - Lyon - Hotel de Ville

Inscription gratuite sur : https://entretiensalzheimer.org

A ECOUTER

partagées

Audiens et Notre Temps vous
invitent a découvrir Nos vies
partagées, un podcast qui
raconte des chemins d’hommes
et de femmes qui se réinventent.

Des témoignages émouvants qui
invitent a donner a demain un
nouvel élan... de vie.

Pour tout renseignement et toute demande
d’inscription

0173173927

ou action-sociale@audiens.org

Inscription en ligne via notre agenda
thématique :
https://www.audiens.org/accueil/agenda-

thematique.html

Les événements proposés par le service des

Actions sociales d’Audiens sont soutenus par
I’Agirc-Arrco.
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AQII'C-ArTCo

Imprimé par LES ATELIERS REUNIS 77090 » 01 60 06 1217 « Q‘/ PEFC/10-31-1306 s



