SOMMAIRE

P ETACE e 7
AVANT-PIrOPOS....eeieiieeieieeteeeteee st etesteeeeeesseeneessesneeeesaeeneens 9
INEFOAUCTION e ee e |1

IRE PARTIE - DU COTE DU DOMAINE COGNITIF,

PSYCHOLOGIQUE ET COMPORTEMENTAL............... 19
Chapitre | - Je m’inspire de personnages motivants

et d’autres CUlLUreS........ccoevuereririeeeeceeeeeee e 21
Chapitre 2 - Je capitalise sur mon expérience ............. 29
Chapitre 3 - J’évite de me plaindre et je souris............ 35

Chapitre 4 - Je cultive la positivité et la gratitude

Plutdt qUE 1€ regret ..o 41
Chapitre 5 - Je vis I'instant présent.......c.ccceeveveenienneene. 47
Chapitre 6 - Je cultive I'adaptabilité.........cccoceverenennen. 57



STRATEGIES POUR CHOISIR LE BONHEUR APRES 50 ANS

Chapitre 7 - Je sors de ma zone de confort................. 61
Chapitre 8 - Je cultive 'humour et I'autodérision........ 69

Chapitre 9 - Je reste capable de m’enthousiasmer

etde m'émerveiller ... 75
Chapitre 10 - Je construis et nourris mon ikigai .......... 8l
Chapitre || - Je suis bienveillant..........cccceeeeeininennens 87
Chapitre 12 - Je soigne mon image ........ccccecveveveuencns 91

2 PARTIE - DU COTE DU PASSAGE A LA RETRAITE...97
3E PARTIE - DU COTE DE L'HYGIENE DE VIE

ET DU CORPS......cooeeeiiretieeisetiresisesiesssesisesssesssesssesaens 107
Chapitre | - Je bouge, je fais de I'exercice,

je Me tiens droit.......ccueveieieieiiieeeeeee e 109
Chapitre 2 - Je passe du temps dans la nature........... 15
Chapitre 3 - Je choisis une alimentation saine............ 123
CONCIUSION vt |57
A propos de I"aUtriCe ......oo.oveeveeeereeeeeeeeeeeeeeeseeseeneenn. |65





