PHOTO: WESTEND61/GETTY IMAGES

dossier

DEPUIS LE COVID,
ON REVE DF
CHANGER DF \/IF

ALORS QUE LA SECONDE VAGUE DEFERLE, LA PANDEMIE REVEILLE
LES ENVIES DE QUOTIDIENS DIFFERENTS. DES ASPIRATIONS REALISTES,
OU UNE INJONCTION SOCIALE A SE REINVENTER?

TEXTE JULIANE MONNIN

’ ai compris que mes
obligations sociales
étaient pour moi un
fardeau», relate Laure,

g8ans. «Jesouhaite me
réaliser autrement et ma priorité est de bais-
ser mon temps de travail», partage Julie, 34
ans. «J'aspire a une vie plus simple et a plus
demobilité douce», souffle Eliane, 61ans. De-
puis le début de la crise du Covid, tout le
monde ou presque a envie de changer
quelque choseasavie. Dansl'océan d’études
réalisées ces derniers mois sur le monde
dapres, deuxd’entre elles frappent par ce be-
soin tres général de se recentrer sur l'essen-
tiel, alors que nous continuons a vivre des
mois extraordinaires et que l'avenir est pour
le moins... nébuleux, pour ne pas dire anxio-
gene. Publiée enjuin, Coronavirus: quelle vie
dapres?, réalisée par Viavoice pour Libéra-
tion, révele que 70% des personnes interro-
géessouhaiteraient prendre plusletempsde
vivre, etlaméme proportion aimerait égale-
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ment passer plus de temps avec ceux qu'elle
aime. Dans le méme genre et dans le méme
temps, en Suisse, LEPFL et 'UNIL ont sor-
ti conjointement, en juillet, Corona Citizen
Science, une vaste enquéte réalisée pendant
le confinement. Quatre aspirations majeures
en ressortent, a savoir: la recherche d'un
meilleur équilibre vie privée/vie pro, le dé-
sird'un mode de vie moins urbain et plus éco-
logique, la quéte de bien-étre personnel, et
aussi 'envie d’étre plus présent pour sa fa-
mille et ses amis.

Révélateur puissant

Alors, comment interpréter ces quatre axes
forts? «Ce sont des thématiques réconfor-
tantes et saines, considére Saverio Tomasel-
la, docteuren psychologie. Elles prouvent que
chacun de nous a la capacité de se recentrer
surl'essentiel, quelles que soientlestempétes
quisecouentnosexistences», rassureleco-au-
teur de La charge affective (Ed. Larousse, co-
écrit avec Charlotte Wills). Marie Santiago

Delefosse, professeure en psychologie de la
santéal Université de Lausanne,amenéavec
son équipe unesoixantaine d entretiens pour
Corona Citizen Science.Selonelle, il estimpor-
tant de nuancer et de garder en téte que les
personnes interrogées «n’avaient pas trop de
difficultésfinancieres et pouvaient majoritai-
rement travailler a distance au moins une
grande partie du temps». Par ailleurs, pourle
professeur Vincent Kaufmann, directeur
scientifique du Forum Vies Mobiles, quia éga-
lementtravaillé sur cette étude, «l'expérience
du confinement a malheureusement exacer-
bé les conflits conjugaux, rendu tres visibles
lesinégalités de logement et renforcé lesiné-
galitésdegenre», déplore-t-il. Surunton plus
positif, le sociologue, également vice-doyen
del'ENAC, laFacultédel'environnementna-
turel, architectural et construit, estime aussi
que «cette période a amené en effet de nom-
breuses personnes a se questionner sur leur
rythme de vie effréné» et confirme, comme
dans I'étude Viavoice, «l'expression d'une as-

FEMINA 11



dossier

piration a se recentrer sur soi et a étre davan-
tage présent aupres de sa famille et de ses
amis».

Cest exactement ce quexprime Rachel,
45ans, employée de commerce et médiatrice,
qui souhaite, pour le futur, «une vie plus se-
reine et ne plus avoir I'impression de courir
tout le temps». Depuis les mois passés en se-
mi-confinement en débutd’année, ellea «ou-
vert les yeux sur une autre réalité possible».
Méme son de cloche pour Sophie, 36 ans,
conseillére a la clientéle en banque, qui ose
apeine exprimer quelacrise du Covid, pour-
tant si inquiétante encore cet automne, l'a
carrément «sauvée». Cette maman a eu le
courage de démissionner d'un job quelle
exercait depuis... sesr7 ans. Bien plusimpor-
tant encore, grace aux nombreux moments
passés avec son fils, elle a découvert qu’il
souffrait du syndrome de Marshall (une af-
fection infantile qui guérit en général avant
l'age de1sans). Enfin, elleatrouvé le courage
de lancer son activité d’'indépendante, alors
qu'elle en révait depuis 1o ans.

Electrochoc

Comment expliquer que, sous un si gros
stress, on ressente une envie de tout chan-
ger, a l'instar de Laure, g8 ans, intervenante

qu'il est peut-étre nécessaire de se préparer
aunnouveauchocimminent. Un événement
tel que la privation momentanée de visites
de ses proches a un effet catalyseur et «fait
réaliser le caractere fugitif de tout ce que
nous avions cru permanent». La remise en
question se poursuit presque instinctive-
ment. Toutefois, pour Saverio Tomasella, la
crise sanitaireactuelle ne faitquerévéler des
aspirations profondes, qui émergent lente-
ment mais sirement depuis plusieurs an-

LA SURVENUE D'UN MOMENT DE CRISE
DANS L'EXISTENCE EST A LA FOIS SOURCE
DE PEURS ET DOPPORTUNITES

GABRIELLE TSCHUMI, PSYCHOLOGUE ET PSYCHOTHERAPEUTE

socio-scolaire, qui a «préféré incarner son
idéal de vie plutot que de se fatiguer ale faire
comprendre aux autres», en simplifiant no-
tamment son quotidien, en quittant les ré-
seauxsociaux, en cultivantson potagereten
gardantundressing de vestes polaires? «D'un
point de vue psychologique, lasurvenued'un
moment de crise dans'existence est a la fois
source de peurs et d opportunités», décrypte
lapsychologue FSP Gabrielle Tschumialors
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nées. Néanmoins, peut-ons’y fier? Gabrielle
Tschumi propose de s'interroger: «Suis-je
capable de changer les conditions de mon
existence ou en suis-je le jouet?» En outre,
le réel défi semble étre «de concrétiser ces
prises de conscience». La psychologue cite
danslafoulée Schopenhauer, qui «parled’un
cyclesansfintournantde nouveaudésiraen-
nui, et ainsi de suite». Qui aurait cru que le
Covid nous ferait tant philosopher?

Quant a savoir siles gens donnent forme
a leurs envies, dans leur sphere privée ou
professionnelle, alors que la crise est en
train de connaitre un rebond, c’est, pour
Marie Santiago Delefosse, «encore difficile
a dire». «Si certains continuent a faire les
autruches, estime Saverio Tomasella,
d’autres ont vraiment compris que nous de-
vions inventer une nouvelle facon d’étre,
par exemple en habitant dans des lieux de
nature, plus favorables a notre équilibre
physique et anotre harmonie affective.» De
son coté, Vincent Kaufmann pense que plus
lapandémie seralongue, plus certaines ha-
bitudes de vie devraient s'installer durable-
ment. «C’est particuliérement le cas en ce
qui concerne le télétravail et le remplace-
ment d’'un certain nombre de voyages d’af-
faires par des vidéoconférences, c’'est aussi
le cas pour les loisirs: nous redécouvrons
lescharmesdenosterroirsetiln'est pasim-
possible que cela modifie durablement les
habitudes de voyage.»

Injonction a se réinventer

Toutefois, que penser de cette injonction ase
réinventer qui plane sur nous alors que, dans
le méme temps, la seconde vague crée un ef-
fet paralysant? «Freud parlait déja en 1914 du
Moi idéal, qui se visualise en héros d’'une vie
extraordinaire», rappelle Gabrielle Tschumi.
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Maisl'experte ne considére pasqu'uneinjonc-
tion (qu'elle vienne de soi ou d’autrui) puisse
menerauneréinventiondesoiet prévient plu-
tot: «S'obliger a un changement en fonction
d'un idéal peut conduire aux mémes écueils
que ceux quon tentait de fuir.»

Déslors, mémes'il parait, pourl'heure, to-
talement prématuré d’'esquisser l'empreinte
psychologique que laisserala crise surnotre
société, Saverio Tomasella en est persuadé,
elle est déja en train de nous en apprendre
beaucoup sur nous-mémes, notre alimenta-
tion, nos vétements, I'éducation de nos en-
fants et nos métiers. «Nous navons plus
d’autre possibilité que de mettre en ceuvre ce
quejappellelarévolution sensible, dit-il, qui
consiste a remettre le cceur — donc aussi le
bon sens - au centre de nosvies et de nosre-
lations.»

EtVincent Kaufmann de conclure: «Dans
unmondeidéal,jaimerais qu'on n'oublie pas
la période que nous vivons actuellement et
qu'on en tire collectivement des actions po-
sitives et radicales pour le futur... en matiére
de lutte contre les inégalités, de rythme de
vie et de mobilité. Concernant la mobilité,
depuisbien des années se déplacer vite, loin
et souvent n'est plus une liberté pour beau-
coup denosconcitoyens. Siseulement le Co-
rona pouvait nous libérer de cette contrainte
etnous redonner du temps!> @
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Pour reprendre le titre de votre
livre, comment changer de vie
quand tout s’effondre?

A chaque crise, les gens regrettent
de ne pas avoir donné d'importance
aux relations ou a I'amour. Il ne faut
pas attendre d'étre en fin de vie pour
se poser la question: «Ma vie a-t-elle
eu un sens?» Idéalement, plusieurs
fois dans son existence, il faudrait
prendre le temps de réfléchir a ses
désirs profonds. Le paradoxe, c’est
qu’on aime le confort, mais c’est lui
qui nous empéche de changer de vie.
Prendre conscience qu’il est normal
de se sentir bousculé aide. Il faut
transcender cette insécurité anesthé-
siante en insécurité féconde pour
que le bonheur puisse exister.

Observez-vous des gens

autour de vous qui auraient passé
la seconde sur leurs envies de
changement de vie?

Je vois plutét des gens terrorisés. lls
perdent confiance. Je pense que les
médias ont leur responsabilité dans
cette crise. Il y a un sentiment global
de peur et d’enfermement dans
I'immédiateté. Pour en sortir, il est
primordial de prendre du recul. Plus
que jamais on a besoin d‘apprendre
a étre serein, donc a ne pas se

"\ND TO

R DE «COMMENT RESTER

décourager, pour retrouver de
|'espérance et préserver notre
humanité. Réaliser ce qu’on peut
faire a notre échelle, par exemple
dans nos relations avec nos proches
ou nos enfants ou encore pour notre
bien-étre personnel, est exaltant.

Vouloir rester calme durant la
pandémie est-il un frein a notre
bonheur?

Au fond, cette envie d'étre calme
nous crispe plutot que de nous rendre
zen. Dans une lettre rédigée pendant
la Seconde Guerre mondiale, Albert
Camus écrit tellement bien qu'il est
pour lui urgent de «donner une forme
a la douleur». C’est exactement ce
que nous devons faire, car donner

un visage a nos difficultés nous fera
retrouver allant et joie.

Quelle serait la morale philoso-
phique du monde actuel?

Je pense a cette citation: «La route
a des creux et des bosses qui font
parfois perdre I'équilibre au mar-
cheur, mais ce n’est pas le marcheur
qui ne sait pas marcher, c’est la route
qui est accidentée.» La legon a
retenir c’est que c’est la vie qui nous
fait parfois perdre I'équilibre, pas
nous. Le réaliser rend heureux.
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