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Le McDo Saint-
Barth’ mise sur
I'«apreés » solidaire
Anciens salariés, militants associatifs et
habitants nattendent que le feu vert du

groupe McDo et l'aide de la Ville de Marseille
pour concrétiser leur projet. P.7
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Dominant une grande partie de la rencontre,
les Norvégiennes l'ont finalement emporté
22-20 au terme d'une finale défensive oli les
gardiennes se sontillustrées. P. 27

La Marseillaise

« Celui qui combat peut perdre, celui qui ne combat pas a déja perdu » Bertolt Brecht
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Le premier adj@int devrait éffe élu maire.
Ilreste dépositaite d'in programme et de
I'espoir des Marseillais. Analyse.P.2et3
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« L'éloignement pour les fétes,

UN NOEL PAS COMME LES AUTRES

ce n'est pas par manque d’amour »

ENTRETIEN

Auteure de sept romans, Ondine
Khayat est psychopraticienne
et exerce a Paris. Certifiée

dans I'approche centrée sur

la personne (psychologie
humaniste), elle livre les clés
pour passer un bon Noél grace
ason demnier livre « Faites
l'expérience de vous-méme ».

Et ce, malgré les restrictions

du gouvernement qui préconise
de ne pas étre plus de six a table.
L'objectif étant de ne blesser
personne et d’éviter les tensions
familiales.

La Marseillaise : Qu'est-ce que I’'ap-
proche centrée sur la personne ?

Ondine Khavat : C'estun courantde la
psychologie humaniste créé par’ameé-
ricain Carl Rogers. L'approche centrée
sur lapersonne affirme des valeursde
bienveillance, deliberté et d’autodéter-
mination. Il a également travaillé sur
les conditions qui rendent des théra-
pies efficaces comme '’empathie, le re-
gard positif gue I'on porte sur nos pa-
tients etla congruence, c’est-a-dire que
ce que I'on pense au fond de soi peut

Tous droits réservés a I'éditeur

etre différent de ce que I'on montre aux
autres. Enfin, cette approche permet
de créer une grande confiance entre le
thérapeute et le patient.

Pourquoi avoir écrit un livre sur
la connaissance profonde de soi ?
0.K. : Jeme suis apercue que l'on parle
beaucoup de connaissance de soi, pour
autant ce n’est pas que mental, il faut
aussi donner sa place au corps que je
considére comme une personne a part
entiére pendant les séances avec mes pa-
tients. Selon moi, la connaissance de soi,
c’est avant tout I'expérience de soi et
cette expérience je la propose a travers
des témoignages, des éclairages et des
exercices demiseen situation dansmeon
livre. Jesuis consciente que rencontrer
un thérapeute c’est compliqué, maisles
exercices du livre peuvent permettre
une certaine autonomie pour avoir des
pistes delecturede soi. La connaissance
de soi n’est pas pour autant un phéno-
meéne nouveau puisque cela a émergé
dans les années 1980 mais désormais,
pour lamajorité des personnes dansles
paysoccidentaux, les besoins vitaux sur
la pyramide de Maslow sont satisfaits,
doncils ont besoin d’aller chercher plus
loin que ¢a pour leur bien-étre.

Est-ce important de faire une
introspection en cette période

de crise sanitaire, anxiogéne
pour certains ?

0.K. : Nous avons tous été un peu for-
cés de le faire avec le premier confine-
mentquiasuscité des inquiétudes sur
le plan psychologique, des résurgen-
ces, aucune distraction, donc on était
forcément confrontés a nous-meéme.
Tout le monde croyait que Noél allait
étrel'apothéose duretourala viemais
une fois de plus, c¢’est difficile et nous
sommes contraints a 'introspection.

Pour les fétes, on ne peut pas étre
plus de six a table, comment
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Le gouvernement préconise de ne pas étre plus de six a table pour le repas de Noél.
PHOTO PIXABAY

explique-t-on aux personnes

agées que I'on ne sera pas a

leurs cotés sans les blesser ?
0O.K.:Ilyaenréalité différents scénarios
possibles. D’abord, les personnes agées
qui choisissent elles-mémes de ne pas
passer les fétes avec leur famille par
peur. Cela peut étre trés mal vécu par
les enfants et petits-enfants maisil faut
les comprendre etsedire que si on avait
le méme age, on réagirait peut-étre de
lameéme facon. Ensuite, il y ales enfants
quiveulent protéger leurs parents, dans
ce cas, unediscussion doit s'ouvrir pour
expliquer ce choix. Enfin, pour ce qui
estdesrepas a six dans les familles nom-
breuses, je préconise un tirage au sort
pour ne pas méler’affecte a cette situa-
tion compliquée. On peut ainsi organi-
ser plusieurs repas de Noél.

Comment éviter de sombrer

dans la douleur si on se retrouve
seul en cette période festive ?
0.K.: Il fautsedire que I’éloignement,

Tous droits réservés a I'éditeur

ce n'est pas par mangue d’'amour. On
doit préparer cette soirée avec le lien
digital sion peut, pour partager de bons
moments avec ses proches viala vidéo.
On peut aussi écrire des lettres aux gens
quel'onaime qu’ils ouvriront le 25 dé-
cembre, c’est un cadeau trés personnel
guidonne du baume au cceur. Mais on
parle trop peu des personnes quin’ont
pas attendu Noél pour étre seules et
pourqui ¢’est treés compliqué parce que
lesassociations ne peuvent pas étre au-
tant présentes que les années précéden-
tes. Quand on croise ces personnes-la
il faut faire preuve de bienveillance.

Avez-vous quelques astuces pour
passer malgré tout un bon Noél ?
0.K.:Bannirlesdiscussions autour de
la Covid-19 est une évidence ! On est la
pour passer un bon moment, par choix
donc on essaie d’oublier cette traver-
sée sombre et violente. Arriver afaire
caest déja un acte héroique!

Entretien réalisé par Agathe L'héte
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Adieu Claude Brasseur

[ous all paraais !

PAGES 26 ET 27

fimancle =
Vacein,
| mode dremplo

PAGES 2ET 3

Une battue pour
retrouver

PAGE 13

4

Disparu hier, Claude Brasseur, *

84 ans, a rejoint Guy Bedos, s
Victor Lanoux et Jean Rochefort,;
partenaires dans ses plus

grands succes populaires.

Il avait tourné une centaine

de films et obtenu deux Césars.
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SOCIETE

Comment souffler a Noél... malgré tout

PAR CHRISTINE MATELS

LA COMPARAISON entre les
fétes que nous nous appré-
tons a passer avec celles dil y
a seulement un an est assas-
sine. Noél ouvre le bal avec
des retrouvailles limitées, voi-
re empéchées, ajoutant a
l'ambiance pesante subie de-
puis le mois de mars en rai-
son de la crise sanitaire. Pour-
tant, comme le furent les
vacances d'été apres le pre-
mier confinement, Noél peut
aussi, malgré les circonstan-
ces, étre un moment pour
souffler, recharger les batte-
ries, « retrouver sa puissance
d’'action », ajoute Ondine
Khayat, psychopraticienne.

= Une excuse pour ceux
qui détestent

1Is sont nombreux a trouver
cette période anxiogéne. Sou-
venirs douloureux qui re-
montent a la surface, liens fa-
miliaux difficiles... selon un
sondage OpinionWay réalisé
en 2016, plus d'un tiers des
Francais (35 %) percoivent la

Tous droits réservés a I'éditeur

féte de Noél comme une obli-
gation redoutée. « Tous les
ans, je recois des patients
pour qui ce rendez-vous est
source de souffrances », ad-
met Ondine Khayat, autrice
de « Faites 'expérience de
vous-méme » (Ed. First).

« Cette année, ils ont la
meilleure excuse du monde
pour ne pasy aller : celle du
risque que l'on ne souhaite
pas prendre ou entrainer.
Ainsi, on s'organise la soirée
qui nous fait plaisir, tranquille
avec son conjoint, seul... sans
culpabiliser », énumere la
thérapeute Mireille Jenne-
quin. Il n'est pas évident, en
effet, de revendiquer cette po-
sition sous la pression fami-
liale. Ce premier « non, je ne
viendrai pas pour cause de
Covid » pourrait vous aider &
affirmer ce principe, plus tard,
en dehors de toute épidémie.

m Interdiction de parler
du Covid a table!

Le virus, le vaccin, la gestion
politique de la crise viennent
se glisser dans les discussions

Les vacances de Noél, c'est l'occasion de s'octroyer des moments rien
que pour soi, loin des enfants et des écrans par exemple.

entre le chapon etla bache ?
« Il faut bannir ces sujets ! »,
tranche Ondine Khayat. Mi-
reille Jennequin, qui a écrit
« Anxieux mais heureux ».
(Ed. First) va jusqu’a parler de
« défi familial » & imposer.
« Cela pourrait prendre la for-
me d'un pari: celui qui en par-

le perd et paye 5 €. Sinon, on
assume de quitter la table jus-
qu'a ce quon change de sujet.
Clest la tréve de Noél », insiste
la thérapeute.

m Programmer )
des moments pour soi...
« ('est un cadeau a faire

5
2
g
:
=
S
]
£

Page 2/3

Ce révelllon ne ressemblera a aucun autre, et l'ambiance anxiogene due a la crise sanitaire n‘aide
pas a trouver la serenite. Deux specialistes nous donnent leurs conseils pour alléger I'atmosphere.
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pour soi. Et on coupe les
écrans pour en profiter. C'est
la grasse matinée qu'on
s‘autorise, le bain relaxant, la
promenade, l'aprés-midi
sans les enfants...

» On devrait presque se le
noter : jeudi de 9 heures a
midi, je ne suis la pour per-
sonne », explique Mireille
Jennequin. « Ce n'est pas de
l'égoisme, c'est dubon sens »,
précise Ondine Khayat. Au
milieu des contraintes, qu'est
ce qui me fait dubien ? « Et
quelles personnes me font du
bien ? », reprend cette der-
niére. « Aux gens qui comp-
tent, méme a ceux qu'on ne
voit pas souvent, écrivez des
lettres manuscrites. C'est im-
portant pour maintenir le lien
qui est tres attaqué », déve-
loppe la psychopraticienne.
« Dans un cahier, écrivez
quotidiennement du positif,
conseille aussi Mireille Jen-
nequin. Qu'est-ce que j'ai
fait de bien aujourd hui ?
Cela peut-étre juste avoir
réussi a faire un créneau... et
félicitez-vous ! »

m L’occasion d’échanges

plus intimes

Ce Noél ne ressemblera a
aucun autre, mais est-ce si
mauvais ? Les invariables mé-
mes personnes a table, avec
des discussions différentes a
suivre pendant le repas... fran-
chement ? « Profitez de cela
pour inventer un autre Noél,
lance Ondine Khayat. Quelle
soirée voulons-nous passer
ensemble ? Regarder un spec-
tacle ensemble a la télé ? Etre
moins nombreux, c'est surfout
l'occasion d'échanges plus in-
times. C'est le bon moment
pour partager nos réves, par
exemple. Une configuration
différente crée une intimité
différente. Apres cela, vous
porterez sans doute un autre
regard sur des gens que vous
pensiez bien connaitre. » Pour
autant, on n'oublie pas les
autres et, pour cela, les nou-
velles technologies sont une
aide. « Un Zoom pendant
I'apéro ou le déballage des ca-
deaux, cela permet de voir la
joie de l'autre », guide Mireille
Jennequin,

Page 3/3
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Des déplacements Noél loin Révolutions arabes,
peuvent-ils étre réservés de ses proches entretien avec
aux seuls vaceinés? p.4 P.19-20 Yadh Ben Achour p22.23
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Jean-Christophe Ploquin

Les gains
du Maroc

Un premier vol commenrcial
arelié hier [sraél et le Maroc.

es lignes bougent autour
Ldu Maroc. Le royaume

chérifien est au ceeur de
deux changements importants
dans le monde arabe. Il y a deux
semaines, il a accepté de norma-
liser ses relations avec Israél en
échange - notamment - d'une
reconnaissance par les Etats-Unis
de la souveraineté du Maroc sur
le Sahara occidental, Des déci-
sions lourdes de conséquence
pour deux peuples qui ne relévent
pas de son autorité et dont 'ONU
considére qu'ils doivent pouvoir
exercer leur droit a l'autodéter-
mination: les Palestiniens et les
Sahraouis.

Le choix du Maroc peut se com-
prendre. Sa revendication sur le
Sahara occidental est une grande
cause nationale qui permet de
mobiliser l'opinion autour de la
monarchie. Une annexion lui
permettrait de disposer de res-
sources miniéres et halieutiques
importantes et simplifierait son
acces a I'Afrique de I'Ouest, ol
Rabat poursuit une politique
extérieure ambitieuse. L'officia-
lisation des discrétes relations
jusqu'ici entretenues avec Isragl
permet par ailleurs de nouer un
lien fort avec les Etats-Unis. Cela
renforce aussi I'image d’ouver-
ture dont se prévaut la dynastie
au pouvoir, dont une grande par-
tie de I'assise vient d'une légiti-
mité islamigue millénaire. Son
soutien au judaisme est d’autant
plus précieux face a l'intransi-
geance de certains courants de
I'islam,

% En ce mois de décembre, le
\ Maroc éprouve clairement le sen-
ay B N timent d’avoir enregistré deux
4 ’, s L 3 | . 1. oL suecces diplomatiques. Mais il
La réforme d’un modele en péete de vitesse provoque doit resterconsclent queles
- e L i ) b : el 4 . décisions d'une administration
les plus importantes manifestations dela'décennie dans ce [[Em s
= . 2 =3 2% rien I'avenir des Palestiniens et
pays qui possede la deuxiéme surface agricole du monde [rSssnsrpmves
devront, quoi qu'il leur en codite,
P.2-3 s'engager dans des processus de
réglement négocié. Cela leur de-
== pe¢s fermiers écoutent un orateur lors d'une manifestation contre les réformes agricoles, prés de Delli, le 3 décembre. Danish Siddiqui/Reuters mandera encore plus d’audace.
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Noél loin
de ses proches

Que la situation soit
choisie ou subie,

Nous serons nombreux
a passer Noél seul

ou en petit comite.

Un moment particulier
ou 'on peut seflorcer
de préserver les liens
en restant solidaire.
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o€l crée du
débat cette année dans les familles.
Va-t-on se réunir a plusieurs géné-
rations, autour de la table du ré-
veillon, comme 1’an passé, tout
en prenant les précautions néces-
saires, ou allons-nous suivre les
recommandations du gouverne-
ment, six convives maximum (sans
compter les enfants)?

«Chez nous, on west pas trop dac-
cord », avoue Bastien, pére d’une
fillette de 6 ans. « D’habitude, nous
fétons Noél avec mes parents et plu-
sieurs de mes fréres, chez l'un d'entre
nous. Mais cette année, ma femme
trouve cela imprudent et ne sou-
haite pas que l'on se réunisse. Et
cela me serre le ceeur. J'ai du mal @
faire le deuil des fétes de famille. »
Ce «deuil », certains refusent de
le faire et se retrouveront comme
d’habitude a partager une dinde
ou un chapon, parce que, pour eux,
« Noél n'est pas négociable ».

Ce n'est pas le cas de Gabrielle,
qui, pour la premiére fois, ne verra
pas ses petits-fils, des jumeaux de
16 ans, qui resteront dans le Sud,
pour les fétes de fin d’année. « Par
souci de sécurité. » « Pour une Mé-
ridionale comme moi, c’est difficile
de ne pas avoir de contact physique
pour sedire qu'on saime. » La sep-
tuagénaire envisage de passer la
soirée de Noél chez une ancienne
collégue devenue amie qui, la sa-
chant seule avec son mari, les a

Tous droits réservés a I'éditeur

invités chez elle. « Mon mari a du
mal a se projeter, moi j'essaye de po-
sitiver, en espérant féter Noél en fa-
mille, plus tard, au mois de février.
En attendant, je prépare mes 13 des-
serts pour les offrir ou les envoyer
a mes proches, comme @ ma sceur
ainée, quiviten Ehpad. »

Selon le sociologue Serge Guérin,
ce Noél particulier nous oblige & ré-
fléchir non pas & ce qu'on va mettre
au menu mais plutdt avec qui on va
le passer. « C'est l'occasion de s’in-
terroger sur nos liens, Uimportance
qu'on leur donne, et sur la facon dont
on va s'organiser. Si on ne féte pas
Noél avec ses proches, comment va-
t-on compenser ?», questionne-t-il.

«Les familles ont a se parler, plus
et mieux, méme au téléphone. Cela
oblige & hiérarchiser les choses, a
prendre en compte la fragilité des
ainés, les devoirs que l'on a envers
eux », poursuit Serge Guérin. Les
fratries, les familles vont devoir
parfois se séparer, féter Noél plu-
sieurs fois, se montrer inventives
pour rester en lien a distance.

Pour Marie de Hennezel, psycho-
logue clinicienne, il appartient &
chaque famille d'évaluer les risques,
de réfléchir aux meilleurs moyens
de se protéger, de déterminer ce
qu’'elle peut faire ou non, tout en
restant prudent, selon ’historique
de santé de chacun de ses membres.
«On doit gérer la situation au cas
par cas: on ne prend pas les mémes
précautions avec ceux qui ont déja
été contaminés par le Covid-19 et
ceux quisont potentiellement conta-
gieux », souligne la psychologue.

Quoi qu'il en soit, selon elle, il
est triste pour les grands-parents
d’étre tenus éloignés de Noél, aprés

12

I’épreuve du premier confinement,
alors méme qu’il s’agit d'une féte
symbolique familiale marquée
par le partage, les retrouvailles,
les souvenirs d'enfance. Comment
risquent-ils de vivre cette mise a dis-
tance? «On ne peut pas généraliser,
certains l'accepteront, d'autres en
seront fragilisés, et le vivront comme
uneexclusion, au risque de se laisser
glisser», avertit Marie de Hennezel.

«J'essaye

de positiver,

en espérant féter
Noél en famille,
plus tard, au mois
de février.»

Noél fait partie des grands rites,
I'un des plus importants de l'an-
née, au point que de nombreuses
associations se mobilisent pour
éviter de laisser, le 24 décembre,
des personnes dans la solitude. « Et
la, on I'imposerait a nos proches ?»,
s’'indigne la psychologue. Celle-ci
cite le cas de ce couple projetant
d’aller chercher un parent en Eh-
pad ot il a tant souffert, au prin-
temps dernier, afin de lui faire le
cadeau d’'un Noél en famille. Quitte
a tenir son fauteuil éloigné des plus
jeunes, quitte & lui imposer un test
a son retour en établissement.

Un nouveau protocole, en vigueur
du 15 décembre au 3 janvier,
assouplit d’ailleurs les régles afin
de faciliter les retrouvailles des
résidents de maisons de retraite
avec leurs proches. « C'est la vie

Page 4/6
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affective, sociale, spirituelle et de
partage qui donne sens & notre exis-
tence. Préserver le lien avec les per-
sonnes dgées a Noél, c'est une flamme
despoir en ces temps difficiles », rap-
pelle ajuste titre Marie de Hennezel,

Noél, féte du lien par excel-
lence, peut confronter les per-
sonnes seules a leur perte, parfois
un deuil récent, a leur angoisse, a
leur anxiété, et faire resurgir des
traumatismes. Elles sont nom-
breuses, cette nuit-1a, 4 appeler
S0S Amitié (1) pour entendre la
voix d'un interlocuteur avec lequel
peut se tisser un lien, au moins le
temps d'une conversation. D’ail-
leurs, 50 % des internautes qui
contactent par chat l'association

sont 4gés de moins de 25 ans. Cette
année, un certain nombre d'étu-
diants qui vivent 4 I'étranger ne
rentreront pas chez eux 4 Noél. «Il
est essentiel dans ce cas de rester
en lien avec ces jeunes par Zoom ou
Skype, de leur donner des perspec-
tives», prévient Nicole Prieur, thé-
rapeute familiale. « Et veiller a leur
faire parvenir un petit cadeau per-
sonnalisé par la poste ou, mieux,
leur donneren main propre, quitte
a reporterla date des festivités. »
Dans ces circonstances particu-
liéres, note la spécialiste, on peut
aussi apprendre de 'expérience
des foyers divorcés, familiers des
Noéls séparés. « Comme eux, nous
sommes obligés d'étre résilients,
donc créatifs. » En évitant de mettre

repéres

Un 24 décembre contraint

Cette année, 57 % des Francais
devraient passer la soirée

de Noél en famille. 22% vont
réveillonner en couple, 2% avec
des amis. 10 % vont rester seuls
le 24 décembre au soir (contre
4% en 2019).

Seule la moitié des Francais
(55%) passant habituellement
les fétes avec leurs grands-pa-
rents vont voir au moins

Tous droits réservés a I'éditeur

I'un de leurs ainés a Noél.

Une large majorité des Francais
envisage de respecter les gestes
barriéres tels que le lavage

des mains (94 %) et I'aération
des piéces (87 %). Mais ils sont
beaucoup moins nombreux

a étre préts a suivre des re-
commandations plus contrai-
gnantes, comme faire un test
avant de voir ses proches (26 %)
ou porter un masque a l'inté-
rieur du foyer (40 %).

(Source : Etude Ifop pour Odéro,
réalisée en novembre 2020)
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Les appels sont un bon moyen de rester en contact malgré la distance. Hannes Eichinger/Adobestock

Ce Noél particulier
nous oblige

a réfléchir non pas

a ce qu'on va mettre
au menu mais plutot
avec quion va

le passer.

trop d’affect dans une organisation
contrainte. « La liberté de chacun ne
signifie pas un manque damour»,
pointe la psychopraticienne Ondine
Khayat. §'il faut choisir dans un
cercle familial un nombre limité de
convives, celle-ci préconise le tirage
au sort. « Ainsi, on évite de rajouter
de la culpabilité a une situation déja
compliquée », précise-t-elle, en fai-
sant primer «solidarité et bienveil-
lance». Sans oublier les petites at-
tentions aux absents, comme 'envoi
d’une lettre manuscrite, & ouvrir le
soir de Noél, pour leur dire I'impor-
tance qu'ils ont pour nous. Enfin,
conclut-elle, méme a distance de ses
proches, «il est important de préser-
ver le lien a soi-méme». S’habiller, se
coiffer, se maquiller avec soin, s'of-
frir un cadeau est aussi une facon de
garder le controle de sa vie.

France Lebreton

(1): SOS Amitié: 09.72.39.40.50. ou par
chat sur Internet : www.sos-amitie.com.
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«Preserver le lien avec les personnes agees a Noél,
cest une flamme d'espoir en ces temps difficiles.»
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