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JUMP/ K. VEY

RALENTIR NOTRE COURSE QUOTIDIENNE, TROUVER LE RYTHME
QUI EST LE NOTRE POUR VIVRE PLEINEMENT... NOUS Y ASPIRONS
TOUS. MEME SI NOUS NE SAVONS PAS TOUJOURS COMMENT FAIRE,
RETROUVER SON PROPRE TEMPO EST A LA PORTEE DE TOUS.

Arréter de courir, sextraire de l'agitation, se recen-
trer... un désir que nous sommes nombreux a
partager, et pas seulement en France. Comme le
souligne une étude de I'Observatoire société et
consommation publiée en 2016, ou 12 000 per-
sonnes originaires de cinq pays dont I'Hexagone
ont été sondées, 80% souhaitent ralentir leur
rythme, pour eux-mémes et pour leurs proches.
“Ralentir, trouver du temps pour soi na rien d'une
utopie, cest a la portée de chacun dentre nous,
annonce Diane Ballonad Rolland, consultante et
formatrice en organisation et gestion du temps,
auteure d'un trés bon livre sur la question @®. Inu-
tile pour cela d’aller s'installer dans un coin recu-
1é du monde. ‘Il faut dabord en faire le choix en
conscience, puis opérer des ajustements concrets
dans son quotidien”, ajoute-t-elle.

1. Lire encadré en page 46. 2. Magical Timing, voir en page 49.

Ralentir, refuser la précipitation, c'est dans l'air du
temps. Tout est bon pour se créer des bulles de res-
piration: en témoignent le succes de la méditation,
du yoga ou l'explosion de la marche.

Eloge de la lenteur
La lenteur s'immisce, lentement mais stirement,
dans notre quotidien. Trente ans apres la naissance
du mouvement slow food en Italie pour résister a
I'invasion de la malbouffe, les adeptes du “slow”
se multiplient et nous promettent de jouir du
temps autrement: slow cities, slow travel, slow sex,
slow art, slow money... “Le slow est partout et nous
invite a ralentir nos rythmes, nos consommations,
nos facons dagir; cest un mouvement raisonné et
d'une grande modernité pour éviter daller dans
le mur, que ce soit d’'un point de vue économique,
—
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écologique ou affectif”, analyse Fabienne Kraemer,
psychanalyste, thérapeute de couples et auteure
de 21 clés pour lamour slow (éditions PUF).

On gagne tant a ralentir. Cela permet de se réappro-
prier le temps, de le faire sien non pas pour en faire
plus, mais pour gagner une plus grande capacité
de vivre, de se maintenir au monde avec plus de
sérénité, d'écoute de soi et des autres. “Etre capable
de ralentir - alors que nous pouvons vivre a 100 a
I'heure -, cest une force”, ajoute Fabienne Kraemer.
Au travail, la décélération a du bon; humaniser les
cadences et apaiser le rythme améliore sa qualité,
les relations et le plaisir éprouvé, vecteur de créati-
vité. En bref, freiner permet de saméliorer.

Gagner du temps

en acceptant d’en perdre

“Nous navons jamais eu autant de temps pour nous-
mémes”, remarque Fabienne Kraemer. Nous vivons
bien plus longtemps que nos grands-parents et tra-
vaillons moins. Mais étrangement, 'impression de
manquer de temps nous poursuit. Pourtant, ay re-
garder de pres, nous disposons tous de 60 secondes
dans une minute, de 60 minutes dans une heure et
de 24 heures dans une journée... Ce n'est donc pas
le temps qui change, mais bien la perception que
nous en avons. “Notre relation au temps nous est
propre, explique Diane Ballonad Rolland, particu-
liére, due a notre héritage culturel - le rapport au
temps des Brésiliens nest pas celui des Allemands,
par exemple -, a notre éducation, notre personnalité
mais aussi a nos croyances.

Comment définir ce temps pour soi? En sachant
distinguer nos rythmes propres des rythmes
imposés. “Pour jouir de son temps, il ne faut ni se
laisser envahir par lactivité, ni se laisser piéger par
le fantasme d'éternité a coups de ‘Vivement les va-
cances que je naie plus rien a faire”, conseille Diane
Balonad Rolland. Alors comment s’y prendre?
“Il faut se ménager des espaces non cultivés qui
vont permettre de se retrouver”, précise Fabienne
Kraemer. Marcher, faire du sport, se lancer dans
une discipline artistique, se faire masser... Une
seule activité, librement choisie. “Trouver du
temps pour soi, cest dabord accepter le risque den
perdre, ajoute Fabienne Kraemer. Accepter la sur-
prise, détre déstabilisé aussi, et persévérer de facon
presque obsessionnelle”, recommande-t-elle. ¥9®
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“1 force de sacrifier
l essentiel pour l'urgence,
on finil par ()ublzer

Edgar Morin,

sociologuc et philosophe




EQUILIERE espril el corps

“Le temps, loul élait la,
dans ces cing lettres, cetle simple syllabe.
Fallais soudain en étre riche, ne plus courir
apres, le nez rivé sur Lordinateur, le téléphone.
Pendant neuf jours, jallais devenir un milliardaire
du temps, plonger les mains dans des coffres
bourres de secondes, me parer de bijoux ciselés
dans des minutes pures, vierges de tout objectif,
de toute atlente, de toute angoisse. ¥ allais me gaver
d heures vides, creuses, la grande b()u/ e,
la vacance, entre ¢ zel el mer.

Nicolas Délesalle, Le gotit du large, Fditions Préludes

© DANIEL INGOLD / GETTYIMAGES
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Eviter les “to-do lists”

“Les notres ressemblent plus a un inventaire a la
Prévert, sans hiérarchie. Cest anxiogéne et cela
nous paralyse au lieu de nous pousser a laction;
observe Diane Ballonad Rolland. Prenez 5a
10 minutes le matin pour noter trois a cing prio-
rités en début de journée. “Une feuille de route qui
vous allégera l'esprit.” La consultante reconnait en
revanche l'utilité de griffonner tout ce qui embar-
rasse l'esprit, afin d'éviter le syndrome du post-it

mental, trés énergivore.

Réinjecter 5 minutes par ci, par la

Nous vivons un peu dans lair du tout ou rien et
dans cette croyance qu'il faut tout changer pour
aller mieux - changer de vie, changer de travail,
changer de partenaire. “Surtout pas!”, sexclame
Diane Ballonad Rolland. Elle, utilise un outil ma-
gique: 288 tranches de 5min dans une journée.
“5 minutes, cest court et cest long a la fois, il peut se
passer tellement de choses...”, dit-elle. 5 minutes de

silence, pour réver, pour arréter le temps. 5 minutes

Baleniir, moins
une Ww’&m VAL
Réalisée sur plus de 12 000 personnes dans
cing pays (France, Espagne, Etats-Unis, Japon, Turquie),
I'étude de 'ObSoCo nous interrogeait sur le regard
gue nous portons sur nos vies et ce que nous voudrions
changer dans une vie idéale pour nous et nos
enfants. Etonnamment, tous les pays aspirent pour
78% a ralentir leur rythme (82% en France).

Pour quoi? Pour accorder plus de temps a leurs
proches (90 %) et a eux-mémes (89%). La quasi-totalité
: souhaite aménager son travail avec des horaires
A plus souples et 1/5¢ des sondés pourraient
% rogner sur leur salaire contre du temps libre;
un constat particulierement perceptible
chez les jeunes générations.

"\
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de marge pour ne pas partir en courant chercher les
enfants, 5 minutes pour faire un calin a samoitié ou a
ses enfants, 5 minutes pour laisser une émotion nous
traverser et sen aller... A nous d'inventer les notres!

Apprendre la modération

Trop de choix, trop de choses a faire, trop d'infos a
gérer, trop d'objets dans nos maisons... “La liberté
est de lacher prise sur toutes ces modes et autres pres-
sions de l'extérieur. Essayer de brider nos pulsions du
‘toujours plus’” Fabienne Kraemer va dans le méme
sens: “Réapprendre la frustration de ne pas possé-
der quelque chose dans la minute nous reconnecte

aussi avec nos vraies envies.”

Ne pas craindre d’étre différent

“Aller a la rencontre de soi, cest accepter de prendre
des risques, souligne la psychanalyste. Et notam-
ment celui demprunter des chemins différents.
Pour étre a I'écoute de soi, de ses envies, il faut pou-
voir se détacher du regard de l'autre. Ecouter son
intuition, se faire confiance, et étre ouvert a ce que
I'on ressent.

Réhabiliter le plaisir

Comme le remarque Diane Ballonad Rolland, “la
plupart de ceux qui me demandent de les aider a se
sortir de ce rapport douloureux au temps ne savent
pas répondre a ces questions: ‘Quest-ce que vous
aimeriez faire si vous aviez du temps?) ‘Qu'est-ce
qui vous fait plaisir ?” Pour laisser émerger nos
envies, nos besoins, encore faut-il prendre le
temps de sarréter et de libérer nos sens... Pour
ressentir, sentir, palper, effleurer, gotter, écouter,
saisir ce qui cherche a émerger en nous. Sautori-
ser des moments de plaisir permet aussi de mieux
supporter les contraintes et les obligations que
nous avons tous.

Ne rien faire une fois par jour

Pour beaucoup, le temps qui n'est pas “utile” est
du gaspillage. Du coup, prendre son temps culpa-
bilise. “Donnez-vous lautorisation de ne rien faire”,




conseille Diane Ballonad Rolland. Sarréter quel-
ques minutes, laisser filer un peu de temps pour
le plaisir, histoire de tenir le stress a distance et
de reprendre la main. Quand on n'est plus dans le
“faire’, on concoit des espaces d’'imagination. En
bref, on est plus intelligent. Ne rien faire vous met
mal a l'aise ? Demandez-vous pourquoi puis com-
mencez par ne rien faire 5 minutes (sans regarder
votre portable!). Que sest-il passé? Vous avez
trouvé cela inconfortable? Normal, vous n‘avez
pas I'habitude. Apprenez a répéter cet exercice
jusqu’a ce que I'envie de vous activer vous quitte.

Renoncer au “multitasking”

Qu'on se le dise une fois pour toutes, le cerveau ne
sait bien faire qu'une seule chose a la fois! “Cest
un mythe de penser que lon peut tout mener de
front”, confirme Diane Ballonad Rolland pour
qui multitache signifie absence de concentration.
“Nous avons pris I’habitude de répondre dabord
aux stimuli - un sms qui sonne, un mail qui arrive
- au lieu de nous concentrer sur une tdache priori-
taire”, explique-t-elle. Elle conseille de fonction-
ner en mode monotache: “On y gagne en efficaci-
té: comme on est plus concentré, on travaille plus
vite et on est plus serein.”

Faire le tri dans ses priorités

“Suivre un régime, penser a une reconversion pro-
fessionnelle, désencombrer sa maison, préparer un
semi-marathon... trop de projets parasitent notre
esprit et neutralisent notre puissance daction’,
estime Diane Ballonad Rolland, qui recommande
plutot d'identifier parmi nos listes les deux projets
qui sont notre priorité du moment, de mettre les
autres en attente ‘et décidez sciemment de vous y
consacrer plus tard’. Cest le principe du Kaizen:
un pas a la fois.

Fuir ce qui épuise le mental

“Retrouver du temps pour soi, cest dabord retrou-
ver de lespace mental”, souligne Fabienne Kraemer.
Or certaines taches sont plus énergivores que
dautres. “Cest le cas de celles qui requiérent plus
dattention”, souligne Diane Rolland. Répondre a
ses mails des le lever, selon elle, peut épuiser I'éner-
gie nécessaire a hiérarchiser ses priorités.

Se mettre sur pause

Notre cerveau décroche au bout d'une heure et
demie, quon le veuille ou non. Diane Rolland
conseille 5a 10 minutes de pause, pour sétirer

comme un chat, quitter le bureau et marcher un
—
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peu, discuter avec ses collegues pour “‘oxygéner”
le cerveau. Attention, une pause ¢a n'est pas ava-
ler son sandwich en triant ses mails, le nez sur son
écran! Et si vous n‘avez pas 5a 10 minutes, optez
pour des micropauses de 1a 2 minutes: rien de
mieux pour dire stop a l'agitation et retrouver son
centre. Fermez les yeux, respirez calmement, ap-
préciez I'instant, il vous appartient.

Devenir “morningophile”, oui mais...

Cette mode du lever trés tot est venue des Etats-
Unis (The Miracle Morning, best-seller de Hal
Erold) et a fait son chemin. Mais derriere cette
idée de réveil matinal se cache encore la notion
de performance: “Ceux qui se lévent tot sont consi-
dérés comme des “winners’, les autres comme des
flemmards”, décrypte Diane Rolland. Il sagit de se
lever tot non pas pour nourrir notre ame (médi-
ter, écrire, se cultiver, faire du yoga...) mais pour
faire encore plus de choses! Et puis, nous n‘avons
pas tous la méme horloge biologique. Certains ont
besoin de sommeil. “Il me parait plus intéressant de
réinventer ses matins, en se levant un quart d’heure
plus tot pour étre au calme, puis de prendre le temps
de petit déjeuner avec sa tribu, de partir 5 minutes
avant pour ne pas courir.”

Renouer avec son propre rythme

Dans toute cette agitation et les contraintes qui
nous happent, nous perdons la capacité a ressen-
tir ce mouvement intérieur qui n'appartient qu'a
nous. “Notre cceur bat au méme rythme, nos neu-
rones repoussent de 1 mm par mois... Nous vivons
en décalage avec nos rythmes biologiques, cest cela
qui nous épuise”, dit Fabienne Kraemer.

Diane Rolland propose de commencer par les
week-ends, en se libérant des horaires: se lever
quand on a envie, déjeuner quand on a faim, co-
cooner en soirée au lieu de sortir... bref, une jour-
née sans montre pour ralentir toute la famille! En
semaine, décompresser en rentrant chez soi: un
quart d’heure a passer avec vos enfants en échan-
geant un célin, en les écoutant raconter leur jour-
née. Vous pouvez aussi trouver des rituels qui per-
mettent de dire au cerveau que vous passez dans
un autre rythme: prendre une douche, sasseoir,
enfiler une tenue confortable, se servir un verre...

S’adonner a des activités
qui nous font ralentir

La marche, la méditation, le yoga nous y invitent, car
ces pratiques nous mettent en phase avec notre respi-
ration, et donc avec nous-méme. Elles permettent de
sarréter presque immédiatement et quasiment par-
tout. Mais rien n'empéche de méditer devant sa tasse
de thé le matin, 4 la terrasse d'un café en suivant le
flux des passants ou dans le train, en regardant défi-
ler le paysage. “Etre dans la contemplation, cela sus-
pend le temps, reconnait Diane Ballonad Rolland.

Trouver un hobby passionnant

Pour Fabienne Kraemer qui s'adonne au crochet,
il ne s'agit pas d’adopter une activité a la mode,
mais dopter pour une occupation vers laquelle
nous n'irions pas forcément spontanément: “Nous
avons tendance a nous autolimiter dans nos choix
en se disant ca nest pas pour moi. Or certaines
activités vous révélent des univers inconnus et
étonnants.” Elle propose d'ouvrir un dictionnaire
au hasard et de pointer un mot (vous avez droit a
plusieurs essais!): devenez spécialiste de ce que

vous avez désigné.

Alire: Magical Timing, Uart
de retrouver du temps pour soi
(Rustica éditions), de Diane
Ballonad Rolland. Aprés avoir
analysé pourquoi nous nous
laissons happer par le temps,
lauteure propose ses conseils simples pour
retrouver ce temps si précieux pour soi.

MARIE-LAURENCE GREZAUD
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