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Un spleen qui touche surtout
les personnes trés investies
dans leur fravail,

LINN LEVY
e blues du diman-
<< che soir arrive et je
A me sens/Egaré dans
un monde dénué d'habitants/
O le Silence ndne aux cotés de
sa reine/Discréte mais présente
et fidéle: la Peinen
Comme le blogueur Marco, un
potte du Web (marco.skynet-
blogs be), nombre d'entre nous
sont atteints de ce mal étrange
mais récurrent: le blues du di-
manche soir
Un spleen qui s'abat auy der-
niéres heures de la semaine et
s'intensifie 4 mesure que le jour
décline. Une sorte d'angoisse
sourde qui donne des idées noi-
res. Un moment bizarre, entre
chien et loup, lorsquune se-
maine est en {rain de se termi-
ner et une auire sappréte A

ville est viajment morte. Ca peut
étre angoissant. Une inquiétude
qui est aussi liée & une sorte de
vide spiritzel: le dimanche était
le jour du seigneur. Rien dautre
ma été prévi pour remplacer
can»

Pourtant, Renaud, 37 ans et 2
enfants, se souvient des diman-
ches glaugues de son enfance,
mais assure que, depuis quw'il est
entré dans I'dge adulte, Ie mal ne

" Ie frappe presque plus. «Quand
jétals petit, c'était le pire soir de
la semaine pour moi Je passais
toujours la méme journée chez
mes grands-parents et jatten-

comimencer. Avec son lot de ren-
dez-vous, de réunions, d'obliga-
tions...

Il y a ceux qui, pour conjurer
ce vague i V'ame, ordonnent mé-
thodiquement les dossiers qu'ils
auront & traiter darant les jours
prochains, sortent déja leurs ha-
bits pour le lendemain et analy-
sent consciencieusement lear
emploi du temps.

Ou, il ¥ & cetux qui, au con-
traire, décident de s'affaler de-
vant la 1€lé, histoire de se chan-
ger les idées. Pour finir par tom-
ber sur le sempiternel policier
du dimanche soir, trop peu cap-
tivant pour empécher leur esprit
de gamberger.

«Pour moi, le stress se mani-
feste déjd & partir de midi, de-
voile Jeanne, 55 ans. Je com-
mence 4 penser au bowlot et &
tout ce qui mattend. Le soir,
tout me semble glauque, je co-
gite beaucoup. Comme je com-
mence irés t6t le Jundi, j'ai peur
de ne pas me réveiller. Alors,
une fois sur deux, je n'arrive pas
4 dormir du tout. Je passe la

dais avec impatience mon ren-
dez-vous de fin d'aprés-midi: le
Muppet Show i Ia télé. Cétait en
méme femps tolalement exci-
tant et viaiment flippant, car la
fin du programme me faisait
invariablement penser i T'école.
Jétais alors super mal. Pourtant,
dés que je suis entré dans la vie
active, ce blues m'a passé. Peut-
&tre parce que jaime mon job.»

On devrait passer beaucoup
plus de temps i planifier son
week-end, conclut le professeur
avec une, pointe d’humour. La
bonne idée? S'organiser une ac-
tivité en groupe ou en famille

ruit & me tourner dans tous les
sens» Et de raconter que sa
jeune niéce, qui vient de com-
mencer 4 travailler est, elle
aussi, victime de ce syndrome
«Elle m'a un jour confié en étre
carrément malade!»

La peur du vide

Pour le professenr Philipp
Jaffé, les personnes sujettes 4 ce
cafard hebdomadaire sont celles
qui ont tendance & surinvestir
leur vie professionnelle. Et elles
sont nombreuses. - «Cest en
quelque sorte la maladie de nos
sociétés actuelles, explique le
docteur en psychologie. D'ail la
difficulté que beaucoup ont A
faire la transition entre Ie
monde du repos et le monde de
la performance. Le dimanche est
le moment fatidique oti lon
passe de I'm & l'autre.»

Et puis, ce jourld est aussi
celul ot on organise le moins
d'activités et ol presque tout est
fermé en ville. «On a de moins
en moins de facilité & gérer le
vide. Et ce jour-ci & Genéve, Ia

powr ne pas rester isolé. Et sur-
tout, s'interdire de se complaire
dans ce blues. 11 gagit d'éter le
vieux jogging élimé que Pon ne
met que le dimanche. S'interdire
de passer la jowrnée enfermé
devant la télévision. Ou s'impo-
ser une occupation récurrente,
un nouveau «rendez-vous du di-
manche». -



