
LeMatin Dimanche Dimanche 20 décembre 2020

Bienvivre

Santé
Les plantes
soulageraient
la gueule de
bois 43NatureLepoivre

dans tous ses états 49

Ph
ot
os
:G

et
ty

Im
ag

es

Archéologie
Onbuvait déjà
de la bière à la
préhistoire 47

➜

Fêter Noël…
quand
même
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« Onnevapas faire commed’habitude,
onva faire autrement.»Loind’être fa-
taliste,RosettePoletti, psychologue
et chroniqueusede longuedatedu
«MatinDimanche», estmême,du

hautde ses83ans, plutôt emballéepar les
nouvellesopportunitésqueceNoël 2020

préfigure: «Cette année, onest appelé à
trouverd’autres solutions.Çapeut être
chouette aussi de fairedifféremment.
J’entendsbeaucoupdegensmedireque
c’estunecatastrophedenepaspouvoir fê-
terNoël commed’habitude,mais je suis
d’avis quenousdevrions aller versplusde
gratitudepour toutes ces annéesoùona
pu le faire.»
Si chacunébauche sa stratégie en frag-

mentant la famille, enmultipliant les

La pandémie
ne doit pas
empêcher
de fêter Noël.
Elle donne
d’ailleurs l’occasion
de le réinventer.
Getty Images

Passer les Fêtes sans être physiquement
avec ceuxqu’onaimen’est pas forcément
undrame.Aucontraire, disent philosophes,
psychologues et sociologues.
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repas enpetits comitésouen faisant
unecroix sur le repas traditionnel, la pers-
pectivedenepaspouvoir faire comme
chaqueannée fait paniquer.Ouen tout
cas attriste. EtRosettePoletti d’ajouter:
«Bien sûrdes chosesvontnousmanquer.
Mais il s’agit justedenepaspouvoir voir
les gens commeonenavait l’habitude.On
peut les voir autrement. Il faut changer sa
vision intérieure et sonétat intérieur, c’est
lapremière chose.Noël, c’estun temps
pourpenser auxautres, et ondoit ypenser
différemment. Plutôt en seprotégeant et
enprotégeant les autres, doncenmodi-
fiantdes chosesqu’onaàvivredurant ce
temps-là. C’est assez fondamental.»Fon-
damental,maispas si évident. Trois
conseils pour tenterd’yparvenir.

1 Redéfinir le noyau
familial

Enmarsdernier, lepédiatreet thérapeute
NahumFrenckexpliquaitdans lesmédias
comment lacriseducoronaviruspouvait
êtreuneoccasionderéinventer sa famille
etde trouverunnouveléquilibre familial.
À l’approchedeNoël, etpuisquenousne
pourronsnousréunirqu’àdeuxménages
aumaximum, il estd’avisquecesmesures
prisespar leConseil fédéralpourraient
avoirdubon:«Entantquethérapeutede
famille, jemeréjouisque les familles sedé-
finissententantquefamillesnucléaires.
Noël, c’estunmomentoùtout lemondeest
ensembleautourde la table,alorsqueper-
sonnen’aimeraityêtre!Pendant les fêtes
deNoël,pleind’explosionsapparaissent,
les règlementsdecomptescachésou impli-
citesse révèlent.Si seulementdeuxmé-
nagespeuventse réunir, il vayavoirune
sorted’identitédesunspar rapportaux
autresquivaapparaîtreplusclairement.Ça
pourraitêtreextrêmementpositif.»
De là àdirequec’est l’annéeou jamais

pour faire le tri dans les invitations, il n’y a
qu’unpasquemêmeRosettePoletti va-
lide. «Cette année, ona le choix!Onva
pouvoir planifier autre chose, faireplu-
sieurspetites fêtes, éviter la belle-fa-
mille…Là,positivementonpourra ras-
semblerdesgensqui s’entendent.»Autant
enprofiter. Sans culpabiliser? «Etpour-
quoinepas faireun tri? Pourquoinepas
mettre aupremierplan lesplusproches?,
insisteNahumFrenck.Durantmacar-
rière, j’ai vu 13’000 familles enconsulta-
tion, et jamais jen’ai trouvédegensqui se
réjouissentd’aller à la fêtedeNoël chez la
belle-mère! Le confinement, çapeut aussi
être génial.» Se redécouvrir autrement,
dansunpetit cercle, et, pourquoipas,
créerdenouvelles interactions familiales.

2 S’inventer
denouveaux rituels

Prendre le tempsde réfléchir et faire autre
chose. Pour lephilosopheFabriceMidal, il
y a làuneoccasionde se réinventer,
jusquedans ses rituels familiaux: «Les
rites fontpeur, car leurs connotations reli-
gieusesnous semblent archaïques,mais il
faut réussir à inventerdes formesde rites,
auxquels ondonnedusens, quine
viennentpasde l’extérieur.De lamême
manièrequ’onprend le tempsdepréparer
un repasdeNoël en réfléchissant auxdé-
tails, de lanappeaux serviettes enpassant
par lesfleurs, il s’agit depenserde la
mêmemanière à cequ’onpourrait inven-
ter si on le fait àdistance.»
Même si le rituel deNoël semble intou-

chable pour certains, parce que, juste-
ment, il est immuable. Alors imaginer le
passer à distance…Unpoint que souligne
la sociologue à l’Université de Lausanne
MarineKneubühler, qui travaille sur les
relations sociales en tempsde pandémie:
«Les interactions à distance ne sont pas
nouvelles, certains rituels existaient déjà
pour communiquer numériquement. Et
l’être humain dispose de ressources in-
contestables pour se réinventer, y com-
pris dans des situations qui lui laissent
peudemarges demanœuvre. Le pro-
blèmequi se pose néanmoins d’unpoint
de vue sociologique, c’est qu’un rituel,
par définition, est un élément qui rythme
la vie collective, où celle-ci peutmanifes-
ter et célébrer son existence, où chacune
et chacunpeut se sentir appartenir à
quelque chose qui le dépasse et a du sens.
Mais lorsque la vie collective est dis-
soute, il faut se demander ce qu’il reste à
célébrer.»
PourRosette Poletti, c’est dans les pe-

tites choses simples quedenouveaux ri-
tuels peuvent se construire: «Avec les en-
fants, aller faire unpetit feu dans la forêt,

sortir la nuit, regarder les étoiles, aller
voir les lumières deNoël vers 20h, alors
que c’est l’heure où ils se couchent habi-
tuellement. C’est bien plus important
pour les enfants qu’unedinde oudu foie
gras. Onpeut aussi s’émerveiller en re-
gardant le ciel ouun coucher de soleil et
partager la photo ensuite et endiscuter
au téléphone.»
Car il ne s’agit plus de s’appeler oude se

retrouver enpetit comité pour se parler,
mais bien pour partager, comme le pro-
pose FannyBourrillon, qui enseigne la
philosophie auxGobelins, école de
l’image, à Paris, auteure avecAngieGa-
dea du livre «50 activités pour philoso-
pher avec ses enfants» (Éd. First): «On
peut par exemple proposer unpetit défi
en visio, pas tant pour se voir et se parler,

mais pour partager unmoment unpeu
plus créatif commede lancer un cabaret.
Chacunprépare unpetit numéro, une
saynète de théâtre, une chanson, en lais-
sant s’exprimer ses ressources dans un
moment joyeux.»De quoi, peut-être, ne
pas s’attarder sur sa frustration et accep-
ter les choses joyeusement, commeelles
viennent. Ce que faisaient les stoïciens
tels Épictète, Sénèque ouMarcAurèle,
dont FannyBourrillon recommande la
lecture: «Il y a chez les stoïciens une
formed’acceptation qui n’est pas une ré-
signation. Accepter joyeusement les évé-
nementsmême les plus tragiques et dou-
loureux. C’est unmoyende changer notre
regard sur lemonde. Et aussi, au sein de
la famille, une formededécision collec-
tive: plutôt quede parler de ce qui ne va

pas, de tout ce qui s’est écoulé, essayer de
réfléchir ensemble à ce qu’on aimerait.»

3 Nepas craindreNoël
par Zoom

Les «Skypero» entrepotesou lespoints
WhatsApp familiaux imposésne sontpas
lapanacée.Mais onn’échapperapas à la
versiondeNoëlpar Zoom.Alors autant s’y
préparer. «C’est intéressant, aussi.Onest
moins sur cequ’onvoit et plus sur cequ’on
entend, souligneRosettePoletti.On se
rencontre avecdesdétails nouveaux.C’est
aussi unemanièrede redonneruneplace à
ceuxquineparlentpas tropd’habitude.
Çapeut être festif.Onpourraitmêmese
direqu’on se retrouveaprès lamessede
minuit pour se la raconterpar Zoom.»Bien
sûr, cen’est pas commesi onétait en-
semble,mais si onperddes choses, on
peut engagnerd’autres.
LephilosopheFabriceMidal encourage

l’utilisationdesoutils technologiques, à
conditiondepenser leurutilisation: «Il
faudrait peut-êtremieux structurer le
tempsqu’onpasse ensemble avecZoom,
établir undéroulédu rendez-vous.Ça
peut êtreunmoment trèsprécieuxoù
chacunpeutdire cequ’il aimechez
l’autre, enquoi il nousmanque,partager
unpoème.Les lienspeuvent ainsi se sou-
derd’uneautremanière,mais çade-
mandedevraimentprendre le tempsd’y
réfléchir.»Etnécessiteunentraînement
avant le jour J, pourque le lien se fasse
sans couacs. «C’estdans lesdétails que se
cache lebonheur.C’est importantde réflé-
chir audécordans lequel onest, d’être
bienéclairé, debien s’habiller.À cemo-
ment-là, cen’est plus justeuneconversa-
tion téléphoniqueet, si on se sent à l’aise,
onpeut transmettrequelquechosede très
profond.»Moinsdeplace à la spontanéi-
té…commeon le ferait autourd’une table,
mais lemessagepeut êtred’autantplus in-
tenseet le lien resserré.Mieux,pour le
psychothérapeuteNahumFrenck, «le fait
d’être chez soi, sur son territoire, çadonne
plusde consistanceà lapersonnepour
s’exprimer». Peut-être l’occasiond’enfin
dire à sabelle-mèrequ’ondéteste ladinde
auxmarronsouà tataVivi que sesnappe-
ronsneplaisentpas auxplusde 12ans.
Soyons fous. En2021, on fera comme
avant et il n’yparaîtra rien.
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«On a le droit d’être très simple,mêmebébête,
dans le partage de cœur à cœur»

FABRICE
MIDAL
Philosophe,
auteur de
«Comment
rester serein
quand tout
s’effondre»
(Éd. Flammarion/Versilio)

Retrouver lesensdeNoël,
est-ced’autantplus important
cetteannée?
C’est essentiel de réfléchir à ce
qu’estNoël. C’est la fêtede la célé-
brationde la lumière aumoment
où lesnuits sont lesplus longues.
Oncélèbre l’arbre encorevert, les
lumières, les guirlandes.Certes,
sansmêmeypenser, chacunsent
bienquecette fêtenousmet en
rapport avec lavie jaillissante…
C’est la fêtedes enfants etdes ca-
deaux…Mais il est bon, enparticu-
lier cette année,deprendreun
momentpour sedemander: que

signifiepourmoi la lumière, celle
qui estporteusede l’espéranceque
j’ai pour l’avenir?C’estunema-
nièred’ouvrir soncœur.

Unemanièrederevenir
à l’essentiel?
Oui, ce tempsnouspermetde re-
trouverquelquechosedeprofond
et à la foisd’extraordinairement
simple.C’estun trèsbeaumoment
debasculementdans l’annéeoù
les jours commencent à rallonger.
Pris dansnotrequotidien, ona
tendanceàoublier le cyclede la
vie, des saisons, et c’est l’occasion
deprendreunmomentpour se
synchroniser aucycledu temps.
Çapermetde faireunecésure.

Commentcultiver lepartage?
Lanotiondepartageest centrale.
Surtoutpournos aînés, carNoël
est l’undesmoments très impor-
tantsdans l’année, où ils res-
sentent le lienauxplus jeunes, un
lienqui leurdonne force, courage

etqui les constitue.Cette réunion
avec sa famille autourd’une
table aunedimension intérieure
trèsparticulièrepour les aînés,
pas seulementpour sentir
qu’ils sont avecdesgens,mais
c’est quelquechosequidonne
unecomplétudeà l’existence
humaine.
Mêmesionestàdistance?
Si onnepeutpas fairede repas, il
s’agitde trouveruneautremanière
dedonnerunsensdepartage, en
échangeantpar exemple sur cequi
symbolise la lumièrepour chacun
parvisioconférence.Ona ledroit
d’être très simple,mêmebébête,
dans lepartagedecœurà cœur.
Les contacts serontpeut-être
moinsnombreux,mais le lienpar-
tagéplus fort.Nepas laisser les
aînésdans leur solitudemesemble
encoreplus essentiel que jamais.
Ona tendanceà confondre la ges-
tion sanitaire et l’humanité, c’est
unconflit quiposedesquestions
humainesgravissimes.

Difficile, ce Noël, d’échapper aux vœux par vidéo interposée. Ils peuvent constituer desmoments très chaleureux, à condition de les préparer. Getty Images

«Cette
année,ona
lechoix.
Çapeutêtre
chouette
desecréer
denouvelles
oppor-
tunités»
RosettePoletti,
psychologue


