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Introduction

Pourquoi ce livre ?


Autant dire, pourquoi remettre en question la normalité, la réalité, ce qui ne peut changer… Mais quelle réalité ?

Pourquoi ce livre ? Parce qu’autour de moi, j’ai vu se transformer le paysage de la rue, des restaurants, des spectacles, des repas de famille, des concerts, des apéritifs entre amis… J’ai vu les visages et les sourires être remplacés à une allure exponentielle par des écrans plats, insensibles, sans rictus, sans vie.

 

J’ai passé des soirées, comme beaucoup d’entre vous, où, exaspéré, je regardais les quatre personnes présentes, les yeux rivés sur leurs écrans, à sourire du dernier SMS reçu, quand ils n’avaient pas prêté attention à la dernière phrase que j’avais prononcée. J’ai même commencé à raconter n’importe quoi, juste pour voir si quelqu’un entendait, si quelqu’un était encore là…

Les réactions étaient longues à venir, plusieurs secondes interminables, à répéter encore la même question, pour voir si sous ces tignasses amies, il subsistait encore quelques ramifications cérébrales non contaminées par les pixels de la révolution smartphonienne. De longues secondes, voire des dizaines de secondes pour certains, happés, aspirés dans ce miniécran d’une microvie connectée.

 

À me sentir bien seul, j’ai commencé à faire comme tous à ce moment-là, à préférer m’intéresser aux commentaires sur mon dernier post, plutôt qu’à une discussion devenue inexistante, car hachée par la dernière notification de chacun.

Et comme chacun, je dois bien l’avouer, je me suis retrouvé moi aussi, par mimétisme, aspiré dans le grand néant numérique du zapping à volonté, à jongler entre mails, réseaux, actualités, hashtags, SMS, et appels ; je me noyais.

Mais, après tout, quel mal, quand tout le monde fait de même ? N’est-ce pas là, l’avènement du progrès ? La nouvelle normalité à laquelle, même à vouloir lutter contre, on ne peut déroger ?

Il ne s’agissait plus d’un effet de mode, mais bien d’une nouvelle réalité. Une nouvelle réalité virtuelle à laquelle chacun devait maintenant pointer, jusqu’à en devenir un acteur omniprésent, jusqu’à y être connecté comme à une intraveineuse qui nous tient en vie.

Et c’est ainsi que cet outil, ce simple téléphone, est devenu en quelques mois un compagnon de vie indispensable, un objet dont il était devenu difficile de m’éloigner. Je n’envisageais même plus de me séparer de lui : tout était important !

À chaque seconde, je devais répondre présent : « on ne sait jamais ! » Ça pourrait être un feu vert pour un projet ou une demande d’interview !

 

Toujours prêt, toujours sur la brèche, toujours présent, toujours prêt à dire OK ! Et avec le sourire, s’il vous plaît ! Il y a de quoi devenir fou en fait.

J’avais beau relever et critiquer ces travers, mauvaises habitudes, incivilités et impolitesses, qui étaient nées avec la surutilisation des portables, peu à peu, comme tous, même à mon échelle, j’y avais adhéré. Même si mon smartphone n’était pas encore devenu mon doudou, j’en prenais le chemin sans presque m’en rendre compte.

 

Honnêtement, en quoi était-il devenu nécessaire d’emporter mon portable dans la salle de bain pour prendre ma douche ? « Au cas où ? », « On ne sait jamais… », sont les seuls échos que j’ai pu entendre à ma bêtise grandissante. On ne sait jamais quoi, à sept heures du matin ? Quel appel d’extrême urgence peut tomber à cet instant-là ? Et comment même pourrais-je y répondre avec la tête pleine de shampooing et ma savonnette entre les dents ?

Et cet exemple n’est qu’un détail parmi tant d’autres. Peu à peu, nous avons modifié nos vies avec l’usage de nos téléphones portables.

Dans cet ouvrage, je cherche à montrer la part d’inutilité et les nuisances causées par les smartphones, que l’on croit si indispensables.

Leurs usages abusifs sont la véritable cause de leur toxicité.

Même si cela peut vous paraître anodin, ce n’est qu’un détail parmi mille autres que l’on a modifié dans nos vies avec nos portables. Une fois cumulés, c’est toute notre vie qui se trouve modifiée, détail après détail… Loin d’être anodin, à travers cela, j’ai simplement réalisé avoir repoussé les limites de ma propre bêtise en fait. Ce à quoi j’ai décidé de m’attaquer dans cet ouvrage, pour pointer la part d’inutilité et de nuisance de ce smartphone, que l’on croit si indispensable, dans la plupart des instants de notre existence. Et sa toxicité grandissante quand on en fait un mauvais usage ou un usage abusif.

Il n’est pas question ici de « revenir en arrière » ! Non ! Car l’outil est utile, efficace et puissant, tant que nous en restons maîtres, mais pas quand c’est lui qui se met à diriger nos vies !

 

Le développement des nouvelles technologies est très rapide. On peut vite être débordé par la puissance de ces machines et ne pas savoir comment faire pour les utiliser en bonne intelligence.

Il suffit de faire quelques ajustements, de rééquilibrer la balance de notre dépendance et de notre bonne utilisation de cet outil. Et retrouver à travers cela des moments, des regards, des petits bonheurs qui nous paraissaient si évidents, si naturels hier, et que, souvent, nous ne voyons plus aujourd’hui.

Ce que je vous propose ici, c’est de réapprendre à lever la tête de nos écrans, de commencer à nous désintoxiquer doucement – et cela avec quelques astuces à appliquer au quotidien –, à redécouvrir la beauté de la vie, la vraie.

« Ta vie commence quand tu raccroches. »

Raccrochez votre téléphone.

Et raccrochez-vous à votre vie, aujourd’hui.

 

En fin d’ouvrage, vous trouverez un test pour évaluer votre degré de dépendance à votre smartphone, vous pouvez au choix le faire avant ou après lecture de cet ouvrage !







1. De glissades en dérives


De l’outil multifonction, qui rend nombre de services et qui permet de gagner beaucoup de temps dans l’exécution de certaines tâches, à l’utilisation compulsive, qui, si elle se voulait ludique au départ, a créé des comportements et des mondes parallèles propres à chacun – dans lesquels on peut finir par plonger jusqu’à y passer plus de la moitié de nos journées, et parfois plus, pour les plus accros au smartphone –, un pas de géant a été franchi ces dernières années.

 

Le smartphone n’est plus seulement un outil. S’il a été une extension de notre mémoire, l’outil d’une forme de productivité, le palliatif à l’appareil photo oublié avant de partir à la fête, il est devenu une part grandissante de notre activité quotidienne, jusqu’à devenir un pan entier de notre vie.

Impossible de s’en détacher, impossible de passer une minute sans consulter quelque chose, impossible de passer une journée sans lui quand on l’a oublié à la maison. D’ailleurs, devenu plus important que les clefs de l’appartement, on ne l’oublie plus.

 

Il était dans la sacoche, il est passé dans notre poche, il se trouve maintenant greffé à nos mains.

Comment, en si peu de temps, sommes-nous tous devenus si accros à ce qui ressemble pour certains, de plus en plus, au cœur même de toute leur existence ? Une accélération de nos vies ? De nos loisirs ? Une compression du temps ? Un anonymat et un isolement grandissant des individus, qui n’ont été qu’amplifiés par cette utilisation compulsive, frénétique des smartphones ?

 

N’est-il pas temps de commencer à lever le pied ? Ne peut-on envisager de lever les yeux un instant de nos écrans, juste pour voir ce qui a changé, juste pour voir le monde dans sa beauté, tel qu’il était hier, tel qu’il est encore maintenant ? Et les gens ? Que dire des gens dont on ne croise même plus le regard, dans cet entrecroisement de vies fantomatiques qui déambulent dans les villes sans jamais plus se voir ? Toutes ces vies qui souffrent si souvent de la solitude, du célibat, de l’isolement.

« Ta vie commence quand tu raccroches. »


Cette phrase m’a fait l’effet d’un électrochoc et, comme beaucoup, je suis passé à côté de tellement de choses, de tellement de moments, de tellement de rires, de tellement de beauté m’entourant, quand j’étais aspiré dans la spirale de mon petit écran. Une spirale dessinée en forme de labyrinthe ludique, où chacun tente de nous vendre quelque chose à chaque clic, une spirale qui nous vole notre temps, qui nous vole notre vie.

 

Et si vous avez eu l’idée d’ouvrir cet ouvrage, c’est que, déjà, pour l’espace de quelques instants, vous avez raccroché au nez du virtuel, pour ouvrir à nouveau la porte au réel.


DÉTOXOLUTION

Pour débuter une saine désintoxication, commencez simplement par mettre votre téléphone sur Off, à chaque moment passé à la lecture de ce livre.









2. Ma vie, mon téléphone : On/Off


Mettre son téléphone sur « Off », c’est mettre sa vie sur « On ».

 

Ce n’est pas l’appareil, en tant que formidable outil, qui est ici remis en cause, mais l’utilisation abusive qui en est faite.

Quand nous sommes aspirés par ce qu’il se passe sur notre petit écran, c’est toute la vie réelle papillonnant autour de nous qui disparaît, de laquelle nous nous coupons.

 

Mais la tentation est grande, tant l’offre de divertissements et de services s’avère large et GRATUITE !

Car oui, si l’objet smartphone peut être très onéreux, la gratuité des réseaux, des jeux, des applications, des messageries, du stockage, en fait tout le succès et l’utilisation excessive ! Mais il ne faut jamais oublier cet adage publicitaire, à travers lequel on peut juger et jauger toutes les offres, même au-delà de l’offre numérique : « Quand c’est gratuit, c’est vous, le produit ! »

 

Mettre son téléphone sur « On », c’est mettre le présent sur « Off », et la vie réelle avec. Notre qualité de vie, nos moments de bonheur et de découvertes ne dépendent en réalité pour beaucoup aujourd’hui que d’un simple interrupteur, celui de notre téléphone que l’on met sur « On » ou sur « Off ».





3. Choisir le côté du miroir


De quel côté du miroir nous trouvons-nous ? Côté réel ou côté reflet ? Qu’est-ce que la vraie vie ?

 

Et le miroir nous répond :


« Celle que l’on palpe, celle que l’on savoure, celle dans laquelle on rit.

Qu’est-ce que la vraie vie ?

Celle qui laisse des traces, des photos, des souvenirs, celle qui nous construit.

Qu’est-ce que la vraie vie ?

Celle pour laquelle on est fait, celle que l’on choisit. »



À vivre par écran interposé, c’est la question du miroir qui est posée.

À passer trop de temps de l’autre côté du miroir, de l’autre côté de l’écran où nos vies se déroulent, le risque que notre réalité ne soit plus que virtuelle grandit, le risque de ne plus être à un moment que le reflet de nous-mêmes accroît.

 

Redevenir acteur et non plus spectateur de sa vie, c’est là tout l’enjeu.

Perfusés à ces machines en permanence, nous avons l’illusion de vivre la réalité alors que nous ne faisons que de regarder, comme des spectateurs passifs, notre vie qui défile.

 

« Les chaînes de l’habitude, trop légères pour que vous les sentiez, finissent par devenir trop lourdes pour que vous les brisiez. »

Warren Buffett





4. Quelques chiffres pour avoir une vue d’ensemble


Les études commencent à se multiplier concernant notre utilisation abusive du smartphone, mais même si certains chiffres peuvent diverger suivant la forme de l’étude, le panel ou le pays, les résultats sont tous étonnants, avant de devenir alarmistes !

Concernant l’utilisation abusive de nos téléphones portables, faites un petit test simple tout d’abord : demandez-vous combien de fois par jour vous consultez votre téléphone.

 

Vous avez un chiffre en tête ?

Commencez par le multiplier par deux, et vous approcherez en réalité du nombre de fois où vous avez consulté votre smartphone dans la journée.

Une étude britannique1 montre que les personnes de 18 à 34 ans vérifient leurs notifications sur leurs portables toutes les 10 minutes. Faites le compte sur une journée : le compte est bon !

 

Quant à l’utilisation des applications, en dehors de la consultation de nouvelles notifications, une étude annuelle réalisée par Comscore Media Metrix2 affirme une utilisation moyenne de 2,3 heures par jour des applications sur nos téléphones, avec une utilisation de 3,2 heures chez les 18-24 ans.

 

Enfin, l’étude3 qui m’a donné le plus le tournis a été effectuée par l’entreprise Dscout, spécialiste de la création d’applications. Elle a enregistré toutes les interactions de 94 utilisateurs avec leur smartphone. Résultat édifiant : en moyenne, ces utilisateurs ont touché 2 617 fois l’écran de leur téléphone en une journée !

Consulter notre téléphone est tellement naturel, que nous ne nous rendons même plus compte que cela fait partie intégrante de notre vie, jusqu’à ce que cela aboutisse pour certains à nombre de dérives, sur un temps d’utilisation dépassant parfois plus de la moitié du temps éveillé.


DÉTOXOLUTION

La bonne place du portable


À la maison, placez le téléphone dans la pièce où se trouve le téléphone fixe.

Ainsi, hors de votre champ de vision, et n’étant plus à portée de main, vous pouvez désapprendre tranquillement ce mauvais réflexe de vérification des dernières notifications entrantes.

En quoi le dernier like qui vient de sonner vous paraît-il si urgent ?








1. Étude réalisée par l’Institut Omnibus pour l’éditeur Kana Software en 2014.

2. « Le futur du digital en perspective », Comscore Media Metrix, édition 2018.

3. « Putting a finger on our phone obsession. Mobile touches : a study on humans and their tech », Dscout, juin 2016.
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