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Dt TEMPS

Reussir sa retraite,
ca se travaille

Gouter aux joies de lI'apres vie active n'est pas toujours aussi
évident qu'on le croit. Seul ou en couple, la retraite est une
étape semée d’embiiches qu'il faut se préparer a déjouer.
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" ervey Séchaud comp-
tait 35 ans d’enseigne-
ment, quand il a décidé

! 10 de prendre une retraite
bien méritée. La date était fixée:
ce serait juillet 2008, a la fin de
I'année scolaire. Quelques mois
avant Péchéance, il se souvient
avoir paniqué. «J’avais une sorte
d’appréhension et j’en ai fait part
a mon médecin traitant, qui m’a
conseillé de m’adresser a une psy-
chologue.» Apres quatre séances,
le futur retraité seffondre. «Jai
connu une phase de grande dé-
prime, j’ai pleuré durant deux
ou trois jours, mais ¢a m’a fait
du bien. Ce n’était pas une dé-
pression, mais une période de
transformation. Les larmes m’ont
soulagé.»

«Un homme ne se limite
pas a son métier»

Psychologue, Pascale Roux re-
court a quelques méthodes bien
personnelles pour aider les futurs
retraités a appréhender leur nou-
velle vie. «Je leur fait comprendre
que la retraite n’est pas une fin ni
une fatalité, qu’il y a autre chose
derriere cet état, que le role d'un
homme ne se limite pas a son mé-
tier. ’accompagne les retraités un
peu comme je le fais avec des ados,
le processus est identique. Il s’agit
de leur faire prendre confiance, de
les amener vers la lumiere.» Phé-
nomene curieux: les femmes sem-
blent moins sujettes a la déprime.

«Cela s’explique parce qu’elles ont
pratiquement toujours eu d’autres
activités en dehors de leur profes-
sion, quil s’agisse du ménage ou
de la garde des petits-enfants»,
note la psychologue.

Le cas d’Hervey n’est de loin
pas isolé et beaucoup de futurs
retraités ont été confrontés aux
mémes angoisses. Pas facile d’ap-
préhender la retraite. Clest une
étape de la vie aussi importante
que 'entrée dans le monde du tra-
vail, le mariage ou encore la nais-
sance des enfants. Un changement
de vie radical qu’il s’agit d’aborder
avec un minimum de préparation
pour éviter le clash.

Le tableau peut se révéler sinis-
tre quand, de maniere plutot bru-
tale, le retraité prend conscience
quil se retrouvera face a lui-meé-
me, sans 'obligation de se lever
le matin a une heure précise, sans
agenda, sans 'environnement de
son atelier ou de son bureau, sans
collegues, ni chefs ni subordon-
nés. En quelque sorte, du jour au
lendemain, le retraité— technicien
de surface, chef dans une adminis-
tration ou méme directeur — n’est
plus rien. Il se retrouve chez lui et
seul, devant un grand vide.

La peinture s’assombrit en-
core lorsqu’il se rend compte de
I'aspect financier de sa situation
de rentier. Non seulement son
salaire sera largement amputé et
il ne pourra plus compter sur un
treizieme mois pour régler les im-
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pots ou changer de voiture, mais
encore devra-t-il payer 'assurance
accidents et, s’il a pris une retraite
anticipée, entier des cotisations
(assurances AVS et chomage).

Un tiers des retraités
dépriment

Difficile de chiffrer le nombre
de retraités qui vivent mal leur
situation. Selon une étude fran-
caise, ils seraient un bon tiers a
déprimer — de la petite déprime
passagere a la grosse casse — dans
lannée qui suit leur entrée a la
retraite. Guy Bovey, directeur
d’Avant’Age, connait bien ce gen-
re de situations. «La plupart des
nouveaux retraités passent par
une phase difficile, qui doit étre
vécue comme un deuil: de leur
profession, de leur situation so-
ciale, de leurs responsabilités.»

Les enjeux de la retraite sont
importants et il sagit donc de
les maitriser. Comment aborder
ce changement de vie, 'absence
d’agenda, de rendez-vous pro-
fessionnels, de responsabilités?
Devant un grand vide, il s’agit
d’étre préparé. Et puis, il faut aussi
réapprendre a vivre en couple, 24
heures sur 24, 365 jours par an,
ce qui n'est pas sans poser de sé-
rieux problemes. «Il est capital
que chacun conserve un ilot d’in-
dépendance, explique Guy Bovey.
Comme il est tout aussi important
que I'on partage équitablement les
taches ménageres. Et puis, il faut
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avoir des projets, individuels et
communs.»

A Pully, une vingtaine de per-
sonnes attendent sur des bancs
d’école le début d’un cours pas
tout a fait comme les autres. Ils
participent a un de ces séminaires
comme en donnent un peu par-
tout en Suisse romande Avant’Age,
Force Nouvelle a Geneve ou I'As-
sociation régionale de préparation
a la retraite sur la Riviera vaudoi-
se. Peut-étre esperent-ils quelques
coups de baguette magique qui
leur permettront d’aborder serei-
nement la derniére partie de leur
existence. «Je ne suis pas une ma-
gicienne, explique d’entrée Nadia
Baumann, spécialiste en analyse
transactionnelle et principale in-
tervenante. Les solutions se trou-
vent en vous et nous allons passer
ces quelques jours a vous aider a
les découvrir.»

Nadia Baumann attaque le vif
du sujet. «Vous avez le choix en-
tre le retraité qui fait peur et celui
qui fait envie. La vieillesse n’est pas
une fatalité. Il sagit de visualiser
vos ressources.» Alors que les psy-
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chologues explorent généralement
les origines et le passé de leurs pa-
tients, Nadia Baumann travaille
sur le présent et le futur. «Clest ici
et maintenant qu’il faut trouver des
solutions pour I'avenir.»

Pouvoir d’achat a la baisse

A Técole de la retraite, on po-
tasse également I'aspect adminis-
tratif et financier. Comment cal-
culer ses revenus entre la retraite
AVS et le 2¢ pilier? Comment faire
face a la perte inévitable du pou-
voir d’achat? Comment gérer son
patrimoine et aborder le chapitre
des successions? Autant de ques-
tions qui paraissent anodines, mais
qui peuvent représenter des obsta-
cles quand les revenus stagnent
et que le cott de la vie augmente
sans cesse. Enfin, le chapitre de la
prévention de la santé est lui aussi
évoqué avec un médecin et des dié-
téticiennes.

Actuellement, seulement 10%
des futurs retraités de Suisse roman-
de suivent des cours de préparation
a la retraite. Par manque d’intérét,
par manque d’information ou pour

13

Wolloddja Jentsch

raisons financieres. Un séminaire
tel que celui de Pully cotite 450 fr.
par personne (800 francs pour un
couple). Généralement, cette som-
me est payée par 'employeur et le
temps passé a suivre les cours est
pris sur les heures de travail. Mais
tous les patrons n’offrent pas cette
possibilité a leurs employés qui y
vont de leur poche, ou renoncent
tout simplement.

Aujourd’hui, un peu plus d’un
an apres le début de sa retraite,
Hervey Séchaud a retrouvé son
équilibre. «Je suis étonné d’avoir
surmonté toute cette suite de “der-
niéres fois”. Grace a 'apport de ma
psychologue, je me sens étonnam-
ment fort, méme s’il m’arrive de
regretter le temps ou jenseignais,
lorsque je croise un ancien colle-
gue ou un ancien éléeve. Avec ma
femme, on s’est remis a I'anglais.
On a méme suivi des cours en im-
mersion totale, a Londres. J’évite
de courir apres des occupations,
meéme si je suis de plus en plus sol-
licité. Je suis mes envies. Surtout,
jai appris a dire non!»

Jean-Robert Probst
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