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Quelle doctrine va plus loin
 que les bouddhas et les patriarches ?
 demanda un jour un moine à maître Yun-mên.
 — Le gâteau de sésame, répondit le maître.

 


Kôan zen
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INTRODUCTION

Vie zen, vie saine

De bric, de broc, et de zapping. Voilà, aujourd’hui, notre quotidien. Éclaté, morcelé, surchargé, surpressé. Une vie pleine à craquer d’activités, d’objets, d’informations, de communications. Avec, en arrière-plan, un sentiment pour le moins flottant : l’incertitude...

Auparavant, ce qui donnait confiance en la vie, nous permettait d’entrevoir l’avenir, de le préparer et de s’y préparer, portait un nom : la « cohérence ». C’est grâce à elle que l’on se sentait appartenir à un monde logique, ordonné, rassurant. Une société, avec ses qualités et ses défauts, certes, mais avec ses valeurs aussi ; une famille stable, un climat réglé, un système de croyances, sous forme d’une religion. Tout cela a désormais rejoint le chapitre des incertitudes incertaines... Plus rien ne sera jamais comme avant, chacun le sait, ou le ressent. Le problème, c’est que, faute de cohérence, on ne sait plus à quoi se préparer. La seule chose que l’on sait, à propos de notre avenir, c’est que l’on doit s’attendre à tout...

 



C’est le besoin de retrouver ce principe unificateur – retrouver des valeurs, un encadrement, sa propre unité intérieure, si ce n’est une certaine sécurité – qui explique, au moins en partie, le succès du bouddhisme en général et du bouddhisme zen en particulier en Occident ces dernières années. Ceux qui se sont intéressés à cette tradition spirituelle ont découvert, parfois avec étonnement, qu’il s’agit là d’une religion sans dogme, profondément
enracinée dans la vie, attentive au bien-être quotidien, avec une vision du sens de l’existence et de l’Au-delà qui invite à la réflexion et non à la croyance aveugle. Et qui, finalement, ne nous demande qu’une chose : être soi-même. Voilà ce qui a appelé, et comme « réveillé », l’âme du public occidental. Un système cohérent, qui encadre à la fois le corps et l’esprit, l’être, les autres, l’environnement, le monde et l’univers...

Pour ce qui concerne le zen, c’est son aspect pratique, concret, lumineusement dépouillé et surtout individualisé qui appelle chacun d’entre nous. Le zen est exigeant, et il s’oppose radicalement au « trop » dans lequel nous surnageons. Mais ceux qui l’ont déjà approché, sinon pratiqué, ont pu découvrir une philosophie spirituelle qui rend au bon sens sa vraie valeur. Ce sacré bon sens, tant dévalorisé par un intellectualisme baigné de néofreudisme et relégué au rang des remèdes de bonne femme. Pourquoi ? Parce que le bon sens, par essence, est simple, trop simple. C’est pourtant à une recherche quotidienne de la simplicité que le zen nous invite. Dire que le zen est une philosophie pleine de bon sens ne signifie donc pas qu’il s’agit d’une pensée simpliste, ou simplette. En témoignent les kôans, ces fameux jeux d’esprit et paradoxes, pratiqués à longueur de journée dans les monastères zen qui pourraient donner du fil à retordre à bien des philosophes les plus érudits. « La simplicité n’empêche pas la complexité. La complexité empêche la simplicité », pourrait-on dire sous forme, justement, de kôan.

 



C’est donc en retrouvant le bon sens des choses de la vie que l’on remet sa vie dans le bon sens. Et c’est en retrouvant le chemin de la simplicité que se dessine, en arrière-plan, un univers cohérent, épuré du « trop », du surplus et des peurs du manque. Ce qui demande, tout de même, un certain travail. Être simple, soi-même, en pleine conscience dans le moment présent, est le cheminement de toute une vie. L’avantage, c’est que ce processus peut prendre la forme d’une auto-éducation soutenue par une discipline personnelle, accessible à chacun d’entre nous. C’est ce que nous avons voulu vous proposer avec
ce guide du bien-être. Mais attention : il ne s’agit pas d’un livre sur le zen à travers la vie quotidienne, mais d’un guide pour la vie quotidienne à travers le zen. C’est pourquoi chacun des douze sujets que nous abordons dans la première partie concerne un aspect pratique de votre vie qui pourra, si vous en faites l’expérience, être à la fois simplifié et enrichi par l’esprit du zen. Vous pouvez même considérer ce guide comme un carnet de voyage qui vous invite à une aventure – et surtout pas à une quelconque conversion religieuse. Parce que, tout comme le zen, une aventure est un état d’esprit qui demande une ouverture à soi-même, aux autres et au monde. C’est ce même état d’esprit qui, sans aucun doute, sous-tend celui du bonheur...
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Un jour, un sage indien était venu s’entretenir avec le Bouddha :

— J’ai entendu dire que le bouddhisme est une école de l’illumination. Quelle méthode utilisez-vous ? Quelle est votre pratique quotidienne ? demanda le sage.

— Nous marchons, nous mangeons, nous nous lavons et nous nous asseyons, répondit le Bouddha.

— Mais... tout le monde marche, mange, se lave et s’assied ! Qu’y a-t-il de si extraordinaire ?

— Sage homme, répondit alors le Bouddha, quand nous marchons, nous sommes conscients que nous marchons. Quand nous mangeons, nous sommes conscients que nous mangeons... Le plus souvent, lorsque les gens marchent, mangent, se lavent ou s’assoient, ils ne sont pas conscients de ce qu’ils sont en train de faire.

— Et c’est cela qui peut nous mener à l’illumination et nous ouvrir à la nature du bouddha ?

— Tous les êtres humains sont intrinsèquement des bouddhas, doués de sagesse et de vertu. Mais, parce que les esprits des hommes sont faussés par la pensée illusoire, ils ne peuvent pas s’en rendre compte.

[image: e9782845925274_i0004.jpg]







L’histoire du zen

Historiquement, on peut dire que le zen est né en Chine au VIe siècle. Mais, on l’oublie souvent, sa véritable source remonte au Bouddha lui-même... presque mille ans auparavant !

Lorsque le prince Gautama Siddhârta est mort, en 480 av. J.-C., il était devenu le bouddha Shâkyamuni et avait laissé un enseignement considérable. Pourtant, il ne s’était jamais pris pour comme un prophète, un messie, un sauveur et encore moins comme un dieu. Il se savait simplement homme qui, après une quête incessante de vérité et de sagesse, était parvenu à la connaissance absolue. Et cela s’était passé à la faveur d’une illumination – l’expérience de l’Éveil – que, selon lui, chaque homme est capable de connaître à condition d’en prendre les moyens. Le Bienheureux en réalité n’a pas enseigné la doctrine qui doit être éprouvée intérieurement par soi-même. Ce message, d’une telle humilité, est le fondement même de l’enseignement du Bouddha et l’essence même du zen : la vérité se trouve en nous. En chacun de nous.

Lorsque le Bouddha est mort, donc, ses enseignements se sont transmis en Inde à travers 28 générations de maîtres, essaimant dans le Sud-Est asiatique, en Chine, au Tibet, en Corée, au Japon... se divisant aussi en différents mouvements, différentes écoles. Au début du VIe siècle, un moine barbu aux yeux bleus débarquait en Chine pour y fonder l’école chan. Ce maître était le 28e patriarche indien, Bodhidharma. Considéré
comme le premier des « six patriarches » zen, il est, encore aujourd’hui, l’archétype du maître zen, énigmatique et rigoureux, qui enseigne par l’exemple plutôt que par les textes et pour qui on ne peut connaître l’Éveil sans une pratique assidue de la méditation.

 



Au cours des siècles, le chan – dont l’origine vient du sanscrit dhyâna (méditation) –, influencé par le confucianisme et le taoïsme, s’est fait particulièrement apprécier des intellectuels et des artistes. Il est devenu de plus en plus populaire et a exercé une réelle influence spirituelle sur la culture chinoise, à un point tel que les monastères chan sont devenus les plus grands centres d’enseignement en Chine.

Même si les Japonais connaissaient déjà la méditation chan, c’est au XIe siècle que l’école chan a véritablement été introduite par des moines errants et a été transcrite zen. Celui-ci a immédiatement connu un grand succès dans la société japonaise. L’austérité de sa pratique et la place prépondérante de l’intuition par rapport à l’apprentissage ont particulièrement séduit la classe guerrière qui, au XIIe siècle, gouvernait le pays, ne laissant qu’une autorité de principe à l’empereur.

Le moine japonais Myôan Yôsai (1141-1215) avait passé plus de quatre ans en Chine pour y étudier le chan et, dès son retour, avait commencé à clamer l’importance du zen pour la santé de la vie spirituelle de son pays. Il rencontre, bien sûr, des oppositions, mais c’est sous la protection personnelle du shôgun (le généralissime) qu’il s’installe à Kamakura où il crée le premier monastère zen du Jukufu-ji, en 1199. Il fonde ensuite le monastère de Kennin-ji à Kyoto, en 1204. Fondateur de l’école zen Rinzai, Yôsai est aussi celui qui a importé de Chine la célèbre cérémonie du thé...

 



Quelques années plus tard, à l’âge de treize ans, Dôgen Zenji (1200-1253) reçoit l’ordination monastique et rencontre le vieux maître Yôsai à Kyoto. Dôgen devient alors l’élève de Myôzen Ryônen (1184-1225), le successeur de Yôsai. En 1223, tous deux partent en Chine étudier dans un monastère où le maître, d’une
rigueur implacable, faisait pratiquer à ses moines la méditation jour et nuit...

De retour au Japon, Dôgen veut réinsuffler dans le zen la pureté originelle du chan et impose à ses disciples la rigueur et l’ascèse. Obligé de fuir Kyoto, il s’installe avec son groupe sur le mont Eihei, où il fait construire le Eihei-ji, le temple de la Paix éternelle, qui devient le phare – et l’est encore de nos jours – de l’école zen Sôtô. Elle se distingue par une prépondérance absolue de la pratique de la méditation, le zazen, alors que l’école Rinzai se concentre plus volontiers sur la pratique des kôans. Aujourd’hui, Dôgen, qui a d’ailleurs écrit le tout premier essai sur le zazen, est considéré comme le véritable fondateur du zen au Japon et l’un des plus grands penseurs de l’histoire du pays.

 



Après avoir acquis une véritable place dans la vie culturelle, philosophique et spirituelle du Japon, le zen est certainement la tradition bouddhiste qui s’est le plus rapidement implantée en Occident : les premières visites de maîtres zen aux États-Unis datent de 1893... Il n’a pas fallu un siècle pour que les temples et les monastères commencent à fleurir en Amérique du Nord et en Europe. Et c’est dans les années 60-70 que la philosophie et ses pratiques ont connu un nombre d’émules de plus en plus important. Jusqu’à ce début de XXIe siècle, ou être zen a dépassé le stade de la mode pour devenir un véritable phénomène de société...
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Comment mettre en pratique les conseils de ce guide ?

La première partie de ce guide est constituée de 12 grands chapitres ayant trait, pour chacun d’eux, à un sujet qui touche à un aspect de la vie quotidienne. Chaque chapitre contient un certain nombre de conseils, d’exercices, de réflexions. Peut-être, à première vue, allez-vous être rebuté par la quantité de travail à fournir pour insuffler un peu de zen dans votre vie. Et il y aurait de quoi... si vous voulez appliquer tous ces conseils en même temps et d’un seul coup ! Se précipiter, ici, non seulement ne sert à rien, mais n’est pas recommandé. Ce serait même contraire au zen. Car ce guide du bien-être a aussi une fonction cachée, celle de vous aider à cultiver, au quotidien, l’une des « Six Perfections » du bodhisattva  : la patience !

Si vous voulez aller au-delà d’une simple lecture en diagonale, en picorant quelques idées par-ci par-là, pour apporter à votre vie une nouvelle dimension, commencez par vous familiariser avec le chapitre – l’un des 12 sujets – qui vous appelle le plus. Soit parce que vous sentez que vous en avez besoin, soit parce qu’il vous séduit. Et faites-en le sujet de la semaine. Par exemple, vous choisissez le chapitre sur la marche : faites-en votre objectif pour une semaine. N’essayez pas de faire les exercices, faites-les ! Chaque jour, reprenez-les, calmement, tranquillement, sans vous soucier des autres sujets. Lorsque vous estimez que, effectivement, ce chapitre vous a aidé à améliorer votre conscience de la marche, choisissez un autre chapitre. Peu à peu, vous allez assimiler de nouvelles postures, de nouveaux
comportements, vous allez vivre avec un peu plus de conscience de vous-même.

Vous découvrirez, au fil des pages, certains exercices ou certaines pratiques qui n’appartiennent pas à la tradition zen. Loin de nous l’idée de galvauder cette voie en la transformant en fourre-tout hétérogène, mais nous avons jugé utile d’intégrer des outils qui, plus familiers à notre culture et à notre mode de pensée, sont autant de pas qui nous rapprochent de notre but : vivre pleinement et simplement. En développant la plus précieuse de nos facultés : la conscience.

Et soyez patient ! Ce guide est conçu pour vous accompagner, non pour vous pousser, à coup d’ascèse et de méditation, à devenir un moine bouddhiste ! N’ayez pas peur de vous lancer dans cette aventure en prenant votre temps. Trois mois, ce n’est pas un parcours très long...

La deuxième partie est, quant à elle, constituée de 64 petits conseils qui concernent autant de situations de la vie quotidienne. Des conseils, certes, des recettes, peut-être. Que nul n’est obligé d’appliquer, d’ailleurs. Un précepte zen précède chacun d’eux, placé là comme un appel d’air pour vous aider à mieux saisir l’esprit du zen. En ce sens, ces conseils sont plutôt des exemples pour vous inviter à trouver vos propres solutions, vos propres attitudes. Car la seule voie du zen, c’est le chemin qui mène à soi-même.
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I

LES ESSENTIELS DE LA VIE


Feriez-vous vôtres les trois préceptes purs du zen ?

 


 


1. Cesse de faire le mal 
2. Fais seulement le bien 
3. Fais du bien aux autres






JARDINEZ VOTRE TEMPS

par Erik Pigani
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On n’y pense jamais assez : le temps est notre contexte de vie, au même titre que notre environnement. Si ce n’est plus. Une mauvaise qualité de temps a donc, sur nous, un impact aussi négatif qu’une mauvaise qualité de l’air, une alimentation déséquilibrée ou un climat déréglé. Parce que le temps fait partie de nous autant que nous faisons partie de lui. C’est pourquoi nombre de personnes qui pratiquent régulièrement, sinon quotidiennement, des techniques anti-stress – yoga, qi gong, gymnastique douce, alimentation saine, etc. – se plaignent que les effets n’ont pas autant d’impact qu’elles le voudraient, et que ces effets ont une durée limitée. La cause en est simple : faire un travail sur soi en utilisant des techniques de bien-être sans avoir acquis au préalable une certaine maîtrise du temps limite, et de beaucoup, les résultats. Pour donner une image, cela revient à vouloir faire pousser des légumes sur une terre pauvre et fatiguée en se contentant de verser quelques gouttes d’engrais. Peine perdue ! Pour que l’engrais soit vraiment efficace, il faut avant tout que la terre soit nettoyée, aérée, enrichie. C’est-à-dire vivante...

Il en est de même pour le bien-être : le temps doit d’abord être nettoyé, aéré, enrichi. C’est-à-dire vivant...

 



Or, c’est bien dans une sorte de temps mortifère que nous nous débattons aujourd’hui. Depuis le début des années 90, nous vivons dans une crise de fragmentation et d’accélération du temps à tous les niveaux, notamment à travers la culture informatique qui a envahi entièrement notre existence et qui, sous prétexte de
simplifier la vie, l’a rendue beaucoup plus complexe. Et donc beaucoup plus difficile à gérer. L’accélération est devenue un mot d’ordre : transports de plus en plus rapides, repas instantanés, infos zapping, articles plus courts, rencontres éclair, et ainsi de suite. Et cela dans une ambiance de surconsommation qui, selon l’OMS, est à l’origine d’une augmentation endémique de la dépression dans le monde entier... Notre temps, découpé en fractions de plus en plus courtes, est devenu anxiogène.

 



Malheureusement, peu de personnes, dans l’univers du développement personnel, tiennent compte de cet aspect pourtant fondamental de notre vie. Et bien peu parlent de la maîtrise du temps comme préalable à l’évolution et au bien-être. Bien sûr, l’acquisition d’une certaine maîtrise est un processus long qui demande un engagement et un réel travail sur soi. Elle ne peut donc être développée en quelques pages. Pour cela, vous pouvez vous référer à L’Art zen du temps, publié dans la même collection.

 



Cependant, vous pouvez déjà prendre note de ces quelques clés qui vous donneront des conseils de base pour mieux vivre le moment présent :


7 clés de la maîtrise du temps


1. Déterminez vos objectifs


Mettez toujours par écrit vos objectifs, même si vous doutez de pouvoir les réaliser. Mais soyez honnête avec vous-même : si vous vous fixez des buts qui vont à l’encontre de vos désirs authentiques, vous courez à l’échec. Commencez par vous fixer des objectifs proches dans le temps. Sur une période d’un mois par exemple. Au-delà d’un mois, les images mentales de vos objectifs deviennent trop flous.





2. Évaluez le temps

Évaluez le temps imparti à chacune de vos activités en vous posant ces deux questions :

a. Cette activité fait-elle partie de mes habitudes ?

b. Cette tâche est-elle vraiment utile ? (Pourquoi ? Pour qui ?...)

À partir du moment où vous aurez pris l’habitude de vous interroger sur chaque action avant de l’entreprendre, vous saurez évaluer instantanément le temps qu’il vous faudra pour la réaliser. Vous pourrez aussi discerner l’utile de l’inutile : cela vous donnera une attitude rationnelle qui, par la suite, pourra être secondée par un instinct infaillible.

Ayez surtout à l’esprit que le moment présent est la seule ressource que vous ayez à votre disposition. Vivre le moment présent, c’est le vivre pleinement, non seulement avec sa tête, mais aussi avec son corps.




3. Programmez vos journées quand il le faut

Dans le cadre des activités spécifiques liées à vos objectifs, n’hésitez pas à consacrer un peu de temps à votre agenda... car s’organiser prend du temps ! Plus vous exercerez vos talents dans ce sens, plus il vous sera facile d’accueillir les impondérables. Cependant, ne faites jamais de programmations artificielles et n’essayez pas de remplir votre agenda uniquement pour céder à la satisfaction d’avoir un agenda rempli ! Si vous voulez rester disponible à vous-même et aux autres, entraînez-vous à ne noter que les rendez-vous importants. Et cessez de vivre dans la précipitation : prenez le temps de bien faire ce que vous voulez vraiment faire.




4. Oubliez votre montre !

Même si votre montre est accrochée à votre poignet, ne vous sentez pas obligé de la regarder sans cesse sous prétexte d’être en train de travailler sur votre organisation. Le mieux est d’apprendre à l’oublier à la maison ! Notre esprit est capable d’avoir une conscience très précise de l’heure ; votre inconscient peut alors prendre le relais, ce qui vous permettra d’être efficace en
tout lieu et en tout temps. Il faut réapprendre la spontanéité ! Vous devez être libre de poursuivre une tâche, un entretien ou une réflexion aussi longtemps qu’il le faudra pour en tirer tout le profit possible. La flexibilité d’un horaire permet de faire prévaloir la qualité sur la quantité. Arrêtez d’observer le temps qui s’écoule et vous vous sentirez beaucoup plus libre !




5. Cessez de vous sentir coupable

Si vous vous sentez régulièrement coupable de ne pas avoir eu le temps, la première chose à faire est de vous débarrasser de cette culpabilité qui bloque le souffle de votre temps intérieur. Comment ? En essayant de vous sentir responsable de votre propre temps et, surtout, de votre propre façon d’habiter votre temps. Être responsable, c’est avant tout accepter ses propres limites. Entre autres celles que, au fur et à mesure que le temps passe, l’âge nous impose : on ne fait plus à soixante ans ce que l’on faisait à vingt, trente ou même quarante ans ! Être responsable, c’est aussi être capable de faire des choix tout en se reconnaissant le droit à l’erreur. Tout simplement parce que personne n’est infaillible... Voilà une manière de sortir de l’enfermement infantilisant d’une culpabilité construite autour des « dépêche-toi » incessants qui nous ont été assénés au cours de notre enfance.

Sur une petite fiche, notez ces huit bonnes raisons de ne pas vous culpabiliser par rapport au temps. Gardez cette fiche en permanence dans votre poche, et sortez-la dès que le besoin s’en fait sentir :



	J’ai le droit de vivre mon propre temps.

	J’ai le droit de me tromper.

	On ne m’a jamais appris à prendre du temps pour moi.

	J’ai le droit de changer d’objectif.

	J’ai le droit de dire « non » à moi-même et aux autres.

	La pression sociale par rapport au temps est trop forte.

	La vie moderne n’est pas en accord avec les rythmes naturels.

	La culpabilité ne fait pas évoluer : elle fait prendre du retard.









6.Prenez du temps pour vous


Prendre du temps pour soi, c’est se donner le droit de se retrouver avec soi-même pour se ressourcer. C’est s’exprimer dans une activité que l’on aime, qui donne le temps de penser, d’avoir des idées, de sentir le corps et l’esprit se régénérer. Que ce soit une activité qui met en œuvre nos compétences propres (un art, des travaux manuels, une collection...) ou qui permet de s’occuper de soi (un sport, un soin corporel, une activité de développement personnel...), elle doit être pratiquée seul pour permettre de se retrouver face à soi-même. Pour beaucoup, l’accélération du temps et la multiplication des tâches quotidiennes ont fait reléguer ces moments privilégiés au rang des activités « secondaires », quand ce n’est pas « inutiles ». Ce sont pourtant elles qui rendent le temps vivant...

Mais attention : ne prenez pas ce temps pour soi comme un loisir, mais plutôt comme une pause pour l’esprit. Voilà une notion de plus en plus rare : comme tout le reste, les temps de repos sont devenus des objets de consommation. À vous, donc, de trouver, dans votre agenda, une place de choix pour vous ressourcer. Faites-le en pleine conscience de votre choix, sans vous forcer à pratiquer une activité obligatoire. C’est ce que vous pourriez appeler votre plage de temps privilégiée.




7. Ralentissez !

Récemment, un mouvement a commencé à prendre une ampleur planétaire : la Slow Life (la révolution lente). Elle est née en Italie au milieu des années 90 avec le mouvement Slow Food, apparu sur l’initiative d’une association écologiste en réaction contre l’empire McDo... Manger bio, lentement, des produits du terroir et une cuisine simple mais de qualité, telle est aujourd’hui la devise de quelques centaines de milliers de pratiquants d’une vie saine et calme. Car il est vrai que la qualité – en cuisine ou dans tout autre domaine – demande du temps. En Italie, au Brésil, au Japon, les Cittàslow (cité lente) ont rallié plus d’une centaine de municipalités qui ont mis en œuvre des mesures pour réduire le bruit et la circulation,
préserver la qualité de vie et un environnement sain, valoriser la gastronomie locale... En Autriche, la société pour la décélération du temps tient chaque année une assemblée pour faire le point sur une façon de vivre plus respectueuse, fondée sur la possibilité de chacun de résister à la vitesse. Les exemples de ce genre ne cessent, aujourd’hui, de se multiplier.

Ralentir, ce n’est pas rejeter les outils modernes, les nouvelles technologies, l’informatique ni même les téléphones portables. Il s’agit avant tout de prendre conscience des causes réelles de ce sentiment étouffant d’accélération et de notre manque de temps chronique. Informez-vous sur les rythmes biologiques, la chronobiologie, les conseils donnés par les pratiquants de la Slow Life, et prenez le temps de vivre !
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Le jardin du temps

L’un des problèmes majeurs, avec le temps, c’est que nous ne savons pas le visualiser. Mentalement, nous nous représentons le temps comme la position des aiguilles d’une montre (l’heure qu’il est, mais plus souvent pensée en temps qu’il reste), comme une activité (telle tâche prend tant de temps), comme un déplacement (le temps pour aller d’un endroit à un autre), comme un mouvement (tel geste prend tant de secondes), comme un déroulement (une journée, une matinée, une soirée...). Le plus souvent, on ne se représente donc le temps que par rapport à autre chose et non en tant que temps. Et c’est bien normal, puisqu’il est immatériel. Pourtant, le visualiser, lui donner une consistance permettrait de mieux comprendre notre rapport au temps, de mieux identifier les surcharges, les zones d’ombre, les espaces aérés, les temps où l’on se sent bien, les temps inutiles, les temps trop rapides... Et surtout d’en avoir une perception plus concrète et plus globale à la fois.
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