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INTRODUCTION :

Oh, non, pas encore une tendance bien-être !


Je suis sur mon canapé, en train de gamberger sur ma journée type. Chaque matin, je suis réveillée – pile à la bonne heure – par le gazouillis enjoué des oiseaux. Avant de me lever, je murmure un mantra à l’adresse de l’Univers, quelque chose d’inspirant comme : « Bénie soit cette miraculeuse matinée » ou « Le monde nous appartient. » Je m’offre un petit déjeuner sain et entame ma journée pleine d’optimisme et avec un grand sourire intérieur.

Je suis une mère parfaite, une épouse merveilleuse, le flegme incarné. Bien entendu, ma maison est d’une propreté étincelante. Quand mes enfants s’agitent, je dis toujours ce qu’il faut, je ne crie jamais, je ne m’énerve pas. Mes enfants m’aident sans rechigner pour les tâches quotidiennes, ils restent calmes et détendus tout au long de la journée.

Je traverse la journée avec légèreté tandis que la maisonnée s’organise d’elle-même autour de moi. En allant me coucher, j’ai le sentiment d’avoir changé le monde, à petite et à grande échelle.

Ma vie n’a pas toujours ressemblé à ça. À une époque, j’étais perpétuellement fatiguée. Je pensais être incapable de tout faire et je me sentais en échec. J’étais certaine de ne pas pouvoir gagner. Mais aujourd’hui, je suis plus forte et plus assurée que jamais. Je prends avec sérénité tout ce qui se présente, sans le moindre effort. À présent, les gens m’admirent, recherchent mes conseils et s’inspirent de moi.

« Comment fais-tu, Olga ? » s’étonnent-ils. J’envisage de leur répondre que c’est dans ma nature. Chaque matin, quand je me réveille, je suis parfaite, je n’y peux rien ! En réalité, j’ai une maîtrise absolue de mon destin et je suis parvenue à me dépasser grâce à un incroyable petit secret que j’ai découvert. Vous vous demandez lequel ? Le niksen – ou l’art néerlandais de ne rien faire.


Rien à voir avec les habituels gourous du bien-être

Vous y avez cru ? Non ? Tant mieux.

La seule vérité, dans tout cela, c’est le gazouillis des oiseaux le matin, et uniquement parce que mon cher mari, après m’avoir vue traumatisée par la sonnerie du réveil pendant des années, a eu pitié de moi et m’en a acheté un qui émet des bruits d’oiseaux. Certes, c’est un grand progrès par rapport à des hurlements de sirène, mais me lever reste un cauchemar. J’ai trois enfants que je dois sortir du lit et préparer pour qu’ils soient à l’école à 8 heures, de préférence habillés et l’estomac plein. Quand le bus arrive, ma santé mentale ne tient généralement qu’à un fil. Mais ce n’est que le début : quand les enfants sont en classe, j’ai rarement une seconde à moi.

Entre les enfants, la maison, le boulot, mon mari – qui travaille tard –, le reste de ma famille et mes amis, j’essaie de me rappeler la dernière fois où je n’ai absolument rien fait. Et je n’y arrive pas.

Avant, j’étais très douée pour ça. Quand j’étais gamine, je m’asseyais sur mon lit ou dans le fauteuil préféré de mon père et je contemplais les motifs du tapis, ou bien je regardais par la fenêtre, en ne pensant à rien du tout. Parfois, mes parents me demandaient ce que je faisais et m’envoyaient faire mes devoirs ou effectuer une tâche quelconque mais, en général, j’avais amplement le temps de rêvasser. C’était tellement agréable.

Mais maintenant ? En tant que mère, écrivaine et entrepreneuse, j’ai toujours le sentiment que mon temps est compté. Quelquefois, j’ai l’impression d’écrire d’une main, de m’occuper de mes enfants de l’autre, de cuisiner avec la jambe gauche et de faire le ménage avec la droite.

Bien sûr, je suis consciente d’avoir choisi tout cela. Cette vie, je la voulais. Mais ça ne rend pas les choses plus faciles pour autant. Comme beaucoup d’autres personnes de mon entourage, je suis toujours tellement… occupée.

La dernière fois que je me suis assise sur mon canapé pour ne rien faire, c’est parce que je m’y suis complètement écroulée. C’était la fin de l’année scolaire et j’étais épuisée, je manquais de sommeil et j’avais perdu toute capacité d’action. La seule chose que je me sentais en mesure de faire, c’était de rester allongée sur le canapé en regardant dans le vide – et c’est dans cet état que mon mari m’a trouvée en rentrant du travail.

À l’époque, je n’ai pas pensé un instant que m’effondrer ainsi était, socialement, la seule façon possible de ne rien faire. « L’attrait de la maladie réside dans sa capacité à réhabiliter l’un des plus grands vices de notre société : ne rien faire », écrivent Carl Cederström, chercheur et André Spicer, professeur de comportement organisationnel, dans Le Syndrome du bien-être1.




Que m’était-il arrivé ?

Il se passait quelque chose, et ça ne me plaisait pas du tout. J’étais très fatiguée et je me sentais dépassée, mais je ne savais pas comment y remédier. J’ai écrit pendant des années sur la parentalité et j’ai remarqué combien le stress était présent dans la vie de nombreuses personnes qui se sentaient aussi débordées que moi. Mais il a fallu un petit article dans un magazine inconnu pour que je prenne conscience que cet épuisement était le symptôme d’un problème bien plus vaste qui n’affectait pas que les parents.

Il y a deux ans, la journaliste Gebke Verhoeven a publié une chronique intitulée « Le niksen, c’est la pleine conscience d’aujourd’hui » dans la revue néerlandaise Gezond nu (En bonne santé maintenant). J’ai adoré cette idée, et je me souviens d’avoir pensé : « Super, enfin quelqu’un qui me dit que j’ai le droit de ne rien faire. Ça, c’est une tendance bien-être que je veux bien adopter. »

Sauf que, tout de suite après, je me suis posé une question : comment suis-je censée ne rien faire ? Chaque fois que je m’autorise à me poser un peu, ma maison se met à me parler. « Lave-moi, lave-moi, lave-moi », m’intime le linge dans des murmures qui n’ont rien de sexy. « Ai-je rappelé aux enfants de faire leurs devoirs ? » me demande ma conscience. Et, quand je regarde autour de moi, je vois des livres par terre et de la vaisselle sale sur le plan de travail de la cuisine, et je n’ai pas la moindre idée de ce que je vais préparer pour le dîner. Comment puis-je rester assise sur le canapé alors que tout m’incite à me lever et à m’occuper de la maison et de ceux qui y vivent (à part moi, je veux dire) ? De nouvelles corvées ne cessent de se matérialiser devant moi, comme par magie. Si je veux m’asseoir, je peux être sûre que l’un de mes enfants va vomir, ou que j’ai un rendez-vous à prendre, ou que n’importe quelle tâche essentielle va se rappeler à mon bon souvenir. Comment diable pourrais-je trouver du temps à consacrer au niksen ?

Pourtant, après avoir lu cet article, j’ai senti la curiosité m’envahir. C’était quoi, ce truc que les Néerlandais appelaient le niksen ? Et pourquoi n’arrivais-je pas à le pratiquer davantage ? Je me suis lancée dans des recherches approfondies sur le sujet et j’ai découvert que ne rien faire pouvait avoir d’énormes bienfaits, surtout pour les personnes qui, comme moi, se sentent submergées de responsabilités. Ne rien faire, ou faire « niks », ça vaut vraiment le coup.

Ma curiosité et mes recherches m’ont amenées à écrire quelques articles. Et puis, en mai 2019, le New York Times a publié mon texte, « The Case for Doing Nothing »2. Quelques jours plus tard, il est devenu viral : il a été partagé, retwitté et envoyé près de 150 000 fois. En juillet, le niksen était omniprésent. De toute évidence, j’avais touché un point sensible.

Le monde entier voulait tout savoir du niksen. Des médias internationaux m’envoyaient des e-mails et voulaient m’interviewer. Des agents littéraires et des éditeurs voulaient me représenter. J’étais prête à me dire que c’était beaucoup de bruit pour rien (littéralement), mais ce concept semblait véritablement interpeller les gens de tous horizons.

En rassemblant et en analysant les réactions générées par le niksen, je me suis aperçue que les gens en avaient marre des tendances bien-être qui leur expliquaient qu’ils n’en faisaient pas assez et devaient produire davantage d’efforts pour s’améliorer. C’est l’une des raisons pour lesquelles le niksen est attrayant : il s’agit du type de bien-être le plus simple qui soit.

Pourtant, un autre élément m’a frappée : nous ne savons tout simplement pas comment appliquer ce concept. Ne rien faire peut paraître simple, mais c’est loin d’être un jeu d’enfant. En fait, si je récoltais un centime chaque fois que quelqu’un me demande comment procéder, je serais déjà millionnaire. Je me suis rendu compte que nous avions pratiquement tous besoin d’aide pour apprendre à cesser d’être aussi actifs. J’ai écrit ce livre dans l’espoir de faire un peu la lumière sur l’art de l’oisiveté, et pour que chacun puisse prendre conscience que s’asseoir sur son canapé sans rien faire n’est aucunement répréhensible.




Des gens occupés, partout

La vérité, c’est que nous sommes suractifs et stressés. Nous nous sentons débordés par nos activités quotidiennes ; elles nous épuisent, nous pressent et nous oppressent. Avides d’une solution, nous cherchons partout des réponses, même au-delà des frontières de notre propre pays, en espérant qu’un nouveau livre ou un nouvel article nous aidera à retrouver le calme et à nous montrer à la hauteur de nos obligations.

Selon un sondage Gallup3 réalisé en 2019 auprès de 150 000 personnes dans le monde, les Américains sont particulièrement stressés. Cette enquête – destinée à mesurer l’état émotionnel de l’humanité – a rassemblé des données liées à des expériences positives (avec des questions telles que « Avez-vous ri ou souri hier ? Avez-vous été traité avec respect toute la journée d’hier ? ») ou négatives (« Avez-vous ressenti du chagrin, de la tristesse, de l’inquiétude ou de la colère hier ? »).

Non seulement les Américains se révélaient plus stressés que les habitants d’autres pays, mais ils étaient aussi plus en colère, tendus et inquiets qu’ils ne l’avaient été au cours de la décennie passée. Ce sondage montrait que les personnes de moins de 50 ans, dotées de faibles revenus et qui n’étaient pas partisanes du président Donald Trump présentaient des troubles mentaux. Globalement, les sentiments négatifs atteignaient le même niveau qu’en 2017, l’année la plus déprimante jamais mesurée.

Dans un article paru sur le site Web du magazine Psychology Today, la psychologue Jean M. Twenge explique que, même si les individus ne reconnaissent pas être en dépression, on constate une nette augmentation des symptômes psychosomatiques. « 50 % d’étudiants en plus avaient tendance à déclarer qu’il se sentaient submergés, et davantage d’adultes affirmaient qu’ils dormaient mal, qu’ils avaient peu d’appétit et que le moindre geste leur coûtait – autant de symptômes psychosomatiques de la dépression. Mais quand on demandait directement aux gens s’ils “se sentaient déprimés”, il n’y avait guère de différence entre les années 1980 et 2010. »

On connaît surtout Jean M. Twenge pour un célèbre article paru dans The Atlantic, où elle affirme que les Smartphones sont responsables d’une épidémie de dépression4 chez les adolescents. Selon la professeure, la recrudescence des dépressions est liée au fait que nos liens relationnels et communautaires se sont affaiblis ; nous nous concentrons davantage sur des objectifs tangibles mais matérialistes comme l’argent, et sur nos attentes toujours croissantes. Comme vous pouvez l’imaginer, avec de telles attentes et de tels objectifs, il y a peu de chances qu’on pratique beaucoup le niksen.

La situation n’est guère plus rose au Royaume-Uni. YouGov, une société internationale d’études de marché, a évalué le niveau de stress dans ce pays et a découvert que, en 2017, 74 % des Britanniques étaient tellement stressés qu’ils étaient incapables de gérer leur sentiment de saturation. Presque la moitié des personnes interrogées a déclaré que le stress était à l’origine de mauvaises habitudes alimentaires, un tiers a reconnu qu’il provoquait une augmentation de leur consommation d’alcool, et 16 % ont affirmé qu’ils fumaient davantage. Presque la moitié des sondés se sentait déprimée et deux tiers se disaient anxieux. Autre donnée inquiétante : un tiers avouait avoir des pensées suicidaires. Les problèmes financiers, la pression sociale pour la réussite et les soucis de logement étaient cités comme les principales causes de stress, ainsi que la santé de plus en plus précaire des proches. Un autre sondage réalisé auprès de 2 000 personnes par The Mirror a montré que la moitié des Britanniques se sentaient « pressés par le temps » et qu’une grande majorité était « trop stressée pour s’amuser ».

Rien d’étonnant, donc, à ce qu’un article du New York Times consacré à l’art de ne rien faire ait trouvé un écho aussi vaste et aussi enthousiaste. Les habitants de la plupart des pays occidentaux sont probablement avides d’une journée de repos. De nombreuses nations feraient bien de suivre l’exemple de contrées comme les Pays-Bas, où l’on dispose de nombreux jours fériés, d’un bon système de protection sociale et d’un excellent équilibre entre travail et vie privée. Dans ce pays, le niksen bénéficie d’un statut bien établi.




Et si je me trompais ?

Des critiques, essentiellement néerlandais, m’ont accusée de sortir cette tendance de nulle part. Sincèrement, j’aimerais avoir le pouvoir de lancer à moi seule une mouvance internationale (et suffisamment de créativité pour le faire) mais, en réalité, il n’en est rien. Vous m’avez déjà vue ? Je suis toujours en jean et en tee-shirt, je n’ai rien d’une lanceuse de mode !

Je crois cependant qu’en tant qu’étrangère, je peux fournir une perspective unique et objective sur ce pays et les coutumes locales que j’ai pu y observer depuis dix ans que j’y habite. Les Néerlandais possèdent naturellement une connaissance approfondie de leur propre culture mais, parfois, il faut une personne extérieure pour braquer le projecteur sur un sujet qui semble tout à fait banal pour les autochtones. Le niksen m’est apparu comme tel : tellement automatique pour les Néerlandais qu’ils ne le remarquent même plus.

Pour autant, cette critique m’a fait réfléchir : le niksen est-il réellement néerlandais ? Ma langue natale n’est pas le néerlandais, et je ne suis pas née aux Pays-Bas. M’étais-je complètement fourvoyée quant au niksen ? Une amie américaine qui vit ici et a épousé un natif m’a confié qu’elle ne connaissait personne qui le pratiquait. Cependant, malgré ce scepticisme, les Néerlandais à qui j’ai parlé du niksen ont tout de suite compris de quoi il s’agissait. Au moins, ils savent ce que signifie ce concept, même si certains affirment ne pas l’appliquer.

Consciemment ou inconsciemment, les habitants des Pays-Bas ont certainement créé des circonstances idéales pour faciliter la pratique de niksen par rapport à beaucoup d’autres cultures et nations. À mon avis, les Pays-Bas sont l’endroit idéal pour l’adopter. Pourtant, l’un des aspects que je préfère dans le niksen, c’est que, malgré la consonance de son nom, il n’appartient pas vraiment aux Pays-Bas. En fait, comme vous le découvrirez bientôt, de nombreuses cultures ont intégré ce concept d’oisiveté.


FOCUS

LES AVANTAGES D’ÊTRE ÉTRANGER


Je suis née en Pologne, dans une famille multiculturelle et multilingue, et je vis depuis maintenant dix ans aux Pays-Bas. J’ai grandi en Allemagne, pays d’origine de mon mari, et j’ai des liens avec la France et les Pays-Bas où mon père et ma mère ont respectivement passé (une partie de) leur enfance. Ma grand-mère est ukrainienne et j’ai aussi des racines juives.

Les gens ne savent pas toujours que penser de moi. « Qui es-tu ? » semblent-ils me demander. « Dans quelle case pouvons-nous te ranger ? Qu’est-ce qu’on doit faire de toi ? »

Où que j’aille, je suis une étrangère, et c’est parfois difficile à vivre. Après tout, nous avons tous envie de nous intégrer.

Pourtant, ce statut d’étrangère peut présenter des avantages, et personne ne le sait mieux que l’artiste et auteure Jenny Odell, qui a elle-même une double origine : « Le fait d’être étranger peut aider à envisager des éléments censément familiers sous une perspective nouvelle », m’explique-t-elle dans un e-mail. Je suis d’accord avec elle.

Une étude du psychologue Hajo Adam montre que, paradoxalement, s’installer à l’étranger peut permettre de développer un sentiment de soi plus net. Le chercheur appelle cela « la clarté du concept de soi5 » et le définit comme l’espace à l’intérieur duquel la compréhension de soi est « délimitée avec clarté et assurance, intérieurement cohérente et temporellement stable ».

Dans son ouvrage Range : How Generalists Triumph in a Specialized World6, le célèbre auteur David Epstein affirme que la raison du succès de nombreux expatriés est leur rayon d’action. Au lieu d’aller au cœur des choses, à l’instar des locaux, les étrangers accumulent une large palette d’expériences. Beaucoup trouvent leur voie professionnelle plus tardivement que les locaux et atteignent leur objectif en empruntant des chemins détournés – au sens propre comme au sens figuré. Ils exercent différents métiers et vivent des expériences personnelles variées.

Pour de nombreux étrangers, la réussite ne s’obtient pas en dépit de leur vision et de leurs expériences uniques, mais grâce à elles.








Les défauts du bien-être

Avant de poursuivre, je voudrais être très claire sur un point : je ne suis pas une gourou du bien-être, et ce livre n’est pas un manuel de bien-être classique. En réalité, je ressemble à la plupart d’entre vous (à part ma taille, peut-être : je mesure seulement 1,58 mètre, ce qui est considéré comme petit à peu près partout, et comme minuscule aux Pays-Bas). Et j’ai beau croire au niksen, j’étais un peu sceptique à l’idée d’alimenter le flot de bouquins de bien-être qui encombrent les étagères.

Cependant, les recherches que j’ai menées au cours de ces dernières années m’ont convaincue que je ne pouvais pas faire l’impasse sur l’écriture de cet ouvrage. Nous avons presque tous besoin de davantage de niksen et, étonnamment, nous sommes peu nombreux à savoir mettre nos obligations de côté et à prendre le temps de ne rien faire. Je ne prétends pas être une experte, mais j’ai étudié le niksen de façon suffisamment complète pour étayer mes articles et ce livre.

Pourtant, c’est avec une certaine appréhension que je me prépare à vous convaincre d’intégrer le niksen dans votre vie, avant tout parce que la tendance bien-être continue de me laisser sceptique. Globalement, je suis parvenue à me tenir à l’écart du bien-être et des manuels de développement personnel, à quelques exceptions près. En revanche, je me suis laissé happer par des guides d’un autre genre : ceux sur la parentalité. Il y a dix ans, lorsque j’ai donné naissance à mon premier enfant, je me sentais tellement obligée d’être une bonne mère que j’ai lu tout ce qui se publiait sur le sujet.

Il est intéressant de noter qu’aucune de ces lectures n’a renforcé ma confiance quant à mes capacités de parent. Bien au contraire : je me suis sentie encore moins sûre de moi. Il existe des similitudes entre les livres sur la parentalité et les manuels de bien-être en ce sens que, au lieu de s’adresser à nous, ils tendent à pérorer sans guère se soucier de leur lectorat, et sur un ton condescendant. Inévitablement, les experts sont déterminés à nous montrer combien nos habitudes sont mauvaises, et à quel point notre vie pourrait être meilleure. Il m’a fallu un certain temps pour comprendre qu’au lieu de me rendre heureuse, ces livres accroissaient mon sentiment d’insécurité. Lorsque je m’en suis enfin aperçue, j’ai cessé de les lire. Depuis, mes compétences de mère ne se sont jamais mieux portées.

Je suis consciente de l’ironie qu’il y a à dénigrer la mode du bien-être dans un ouvrage sur le bien-être, mais cela constitue une partie importante de ce livre. Je suis convaincue que le niksen est différent de la plupart des courants de quête de bien-être, et je suis certaine que, au terme de votre lecture, vous abonderez dans mon sens. Pour commencer, contrairement aux autres concepts, le niksen n’exige pas que vous changiez ou que vous vous amélioriez. C’est une bonne nouvelle, non ?

Je suis certaine que beaucoup d’entre vous affirmeront comme moi que les tendances bien-être peuvent être dangereuses7. Si, par exemple, on compte sur les cristaux de guérison pour soigner le cancer ou sur le bain de vapeur vaginal pour équilibrer ses hormones (non, ne riez pas, ça existe, et c’est Gwyneth Paltrow qui a popularisé cette pratique), on risque fort d’être déçu, voire de souffrir.

Aujourd’hui, le bien-être est omniprésent. « Le bien-être s’est insinué dans chaque aspect de notre vie […] Il nous dicte notre façon de travailler et de vivre, d’étudier et de faire l’amour », écrivent Carl Cederström et André Spicer dans Le Syndrome du bien-être. Très critiques, ils comparent le bien-être à une idéologie qui nuit aux personnes vulnérables : « Quand la santé devient une idéologie, la non-conformité devient stigmatisante. » Parallèlement, on considère que « les corps sains sont des corps productifs », et il en va de même pour le bonheur. Il est devenu socialement obligatoire d’être heureux et en bonne santé sous peine d’être considéré comme un fardeau pour la société.

On attend de nous que nous endossions la responsabilité de notre bonheur, affirme Paul Dolan, professeur d’économie et auteur de Happy Ever After : Escaping the Myth of the Perfect Life8. En réalité, notre quête du bonheur est souvent dénuée du moindre soupçon de joie. Il faut juste travailler, travailler et encore travailler. Dolan voit dans cette attitude un discours social qui « prescrit ce que les gens doivent vouloir, penser et sentir ». Et cela ne nous rend pas plus heureux. En outre, je crois que, dans de nombreux cas, le bien-être peut être considéré comme partie prenante d’un mouvement qui pousse de plus en plus les gens à prendre eux-mêmes les choses en main et à rechercher des alternatives aux traitements conventionnels. Cette évolution n’est que partiellement positive parce que, s’il est essentiel que nous comprenions les différentes manières dont nos choix de vie affectent notre santé et notre bien-être, ces sujets dépassent la sphère privée. Bien se nourrir est important, mais cela ne guérira pas le cancer. L’accès à des soins sérieux et à une sécurité sociale est vital. À mon avis, les mouvements de bien-être risquent de provoquer un transfert de responsabilité des institutions, des gouvernements et de la société en général sur des individus en difficulté qui ont besoin d’aide et de soutien.

Certains critiques sont d’accord avec cette analyse. À l’occasion d’une analyse critique, parue dans The New Republic, de Natural Causes : An Epidemic of Wellness, the Certainty of Dying and Killing Ourselves to Live Longer9 de Barbara Ehrenreich, Gabriel Winant décrit le bien-être comme « une obligation fondée sur l’exploitation et la coercition : une ribambelle de tests médicaux, de pratiques de bien-être et d’exercices physiques à la mode qui menacent de devenir l’objectif de notre vie plutôt que de simples outils ».

Par ailleurs, le bien-être ordonne aux individus, et en particulier aux femmes, de s’améliorer constamment. Nous devons travailler sur nous-mêmes, que ce soit mentalement, physiquement ou socialement. Allez à la salle de sport, faites du yoga ! Faites le ménage ! Travaillez plus dur parce que sinon, vous êtes une ratée et une lâcheuse ! « La pression qu’on met sur les gens pour qu’ils soient parfaits dans TOUS les domaines nous amène à avoir l’impression de n’être RIEN », déclare Mary Widdicks, psychologue, écrivaine et mère de trois enfants, qui a publié dans divers médias aussi prestigieux que le Washington Post.

Par ailleurs, la plupart des courants de quête de bien-être veulent faire croire qu’ils sont la solution ultime aux problèmes de chacun. « Si on se conforme à un modèle qui n’est pas le nôtre, cela peut entraver l’accès à nos valeurs profondes », oppose Gretchen Rubin, une autrice et podcasteuse qui explore régulièrement les thèmes du bonheur et de la productivité dans des livres comme The Happiness Project et The Four Tendencies10, mais aussi dans son podcast.


FOCUS

LES TENDANCES BIEN-ÊTRE DANS LE MONDE


Ces dernières années, voire ces dernières décennies, les tendances bien-être se sont succédé partout dans le monde, et je suis certaine qu’il y en aura de nouvelles à l’avenir. Voici quelques-unes des plus importantes.


La pleine conscience

Cette notion, souvent présentée sous la forme de méditation en pleine conscience, existe depuis un temps considérable. Bien qu’issue d’enseignements bouddhistes très anciens, sa capacité à traiter les symptômes du stress et de l’anxiété11 lui a permis de s’ancrer dans la pensée et les modes de vie occidentaux. Le principe général consiste à prêter attention à son état d’esprit présent, et à retrouver l’équilibre en se concentrant sur sa respiration et en observant ses pensées à mesure qu’elles émergent, mais sans jugement ni honte. Cet exercice peut apporter le calme et accroître l’implication envers soi et les autres.

Le zen repose à peu près sur la même philosophie. L’écrivaine japonaise Naoko Yamamoto explique que, « dans la pratique zen, il faut se concentrer sur l’instant présent et oublier le passé et le futur ».





Hygge, gezelligheid, koselig, Gemütlichkeit


Il y a quelques années, on s’est beaucoup intéressé au hygge (prononcez hugueuh), un terme danois intraduisible qui fait référence au temps que l’on passe entre amis dans une atmosphère agréable et détendue tout en appréciant les choses simples de la vie.

Le hygge consiste à fuir les hivers rudes en se réfugiant chez soi sous des tas de couvertures, vêtu d’un gros pull bien chaud, et de préférence dans une maison dont les meubles ont été dessinés par des créateurs danois.

Le concept norvégien de koselig ressemble beaucoup au hygge. Le site Life in Norway le décrit ainsi : « Plus que toute autre chose, le koselig est un sentiment : celui du confort douillet, de l’intimité, de la chaleur, du bonheur et de la satisfaction. Pour éprouver le koselig, il faut des objets koselig. Lors des mois les plus sombres, on trouve des couvertures sur les chaises des terrasses de cafés, et l’entrée des magasins est éclairée à la bougie. »

On retrouve cet état d’esprit dans le Gemütlichkeit allemand. Comme l’explique le site The Local, « ce mot englobe des sensations de confort douillet, de satisfaction et de chaleur ». Ce terme peut aussi, par extension, se référer au sentiment d’acceptation et de bien-être sociaux.




KonMari

Lorsque le KonMari, une méthode de rangement et de nettoyage de la maison, s’est popularisé, les gens se sont mis d’un coup à examiner leurs objets personnels pour voir s’ils émettaient de la joie, puis à les conserver ou à les jeter en fonction du résultat obtenu.

Cette méthode est devenue célèbre grâce à sa fondatrice, Mari Kondō, qui a écrit La Magie du rangement12 et est aussitôt devenue un véritable phénomène. Sa philosophie répondait à un besoin général de désencombrement et à un désir de minimalisme.

Le döstädning suédois, ou nettoyage de la mort13, est le cousin un peu morbide du KonMari : il consiste à ranger sa maison avant de mourir pour que les personnes qui vous survivent n’aient pas à s’en occuper.




D’autres mouvances très tendance

Plus récemment, les médias se sont emparés du concept coréen de nunchi14, ou l’art de percevoir les sentiments et les pensées des autres et de l’ikigai japonais, une philosophie permettant de trouver sa raison d’être et qu’on a désignée comme le secret du bonheur15, de la santé et d’une vie longue et bien remplie.











Alors, pourquoi avons-nous besoin de niksen ?

Avec toutes ces tendances, philosophies et solutions miracles, avons-nous vraiment besoin d’une formule supplémentaire pour améliorer notre vie ? C’est une question qu’on me pose souvent en interview, et elle ne me surprend pas. Après tout, l’oisiveté, ça n’a apparemment rien de révolutionnaire. Mais, comme vous allez le découvrir, le niksen ne se résume pas à ne rien faire, bien loin de là. À une époque où chacun mène une vie incroyablement active, refuser de courir partout comme un poulet décapité est proprement extraordinaire. Plus vous serez à l’aise avec l’esprit du niksen, plus il vous sera facile de refuser d’être aussi actif. Le niksen vous aidera à vous défaire d’une partie de cette suractivité au lieu d’en ajouter.

Pour autant, la suractivité n’est qu’une partie du problème. Nous sommes également minés par une obligation de performance dans chacun des domaines de notre vie. Nous voulons donner le meilleur de nous-mêmes au travail (sans perdre de temps et en étant de plus en plus productifs) puis rentrer chez nous, dans une maison immaculée et parfaitement rangée (si vous y arrivez, dites-moi comment vous faites !), élever des enfants sages et créatifs (se référer aux listes qui décrivent les mille manières dont vous gâchez leur éducation) que nous accompagnons à toutes sortes d’activités stimulantes, sportives ou autres. Et n’oublions pas qu’il nous faut également épauler notre partenaire de vie. Côté santé, ne lâchons rien non plus ! Nous devons surveiller nos habitudes alimentaires – d’ailleurs, avez-vous essayé la spiruline ou le chou kale ? Êtes-vous allé à la salle de sport, récemment ? Êtes-vous prêt pour votre prochain marathon ? Et si ces questions vous mettent en colère, pourquoi ne pas vous inscrire à cet atelier de pleine conscience qui vous redonnera calme et bienveillance ?

Nous exigeons de nous-mêmes de devenir, comme le disent les Allemands, des eierlegende Wollmilchsäue – autrement dit, des cochons qui, en plus de faire de la viande, donnent du lait, pondent des œufs et produisent de la laine. Nous voulons être tout, pour tout le monde, à tout moment. Être un humain des temps modernes est épuisant.

Est-ce parce que nous avons le sentiment de ne pas être à la hauteur que, dans notre quête de perfection, nous nous plongeons dans l’étude du hygge, du KonMari ou de toute nouvelle théorie au goût du jour ? Mais quel effort supplémentaire cela va-t-il nous demander ? Qu’allons-nous devoir faire ? Qu’allons-nous devoir acheter ?

Le niksen s’inscrit dans un désir de simplicité et de minimalisme. Au cours des dernières années, les tendances qui nous invitent à faire place nette dans notre vie ont gagné en popularité. Voilà pourquoi, selon moi, l’intérêt pour le niksen n’est pas sorti de nulle part. L’envie de ne rien faire est probablement vieille comme le monde, c’est juste qu’elle était en sommeil. Comme si elle n’avait pas de nom et que, par conséquent, on avait du mal à l’évoquer. La situation a changé lorsque les gens ont découvert le niksen – un mot facile à prononcer – et se sont mis à en parler.

Qui donc, alors, décide que quelque chose est une tendance ou le deviendra ? La personne qui souhaite la lancer, les gens qui s’en emparent et commencent à lire ou à écrire sur le sujet, ou encore ceux qui l’adoptent dans leur vie ? Selon le dictionnaire du CNRTL (Centre national de ressources textuelles et lexicales), la tendance est (entre autres) une « orientation commune à un groupe de personnes, à une collectivité ».

Les gens s’orientent-ils collectivement vers une intégration du niksen dans leur vie ? Dans ce cas, j’espère que ce livre permettra de clarifier un peu ce que c’est et d’expliquer comment l’appliquer.




Qu’allez-vous trouver dans ce livre ?

Dans ces pages, je vais partager avec vous tout ce que j’ai découvert depuis que je m’intéresse au niksen, l’art néerlandais de ne rien faire. Et même si mes journées sont rarement calmes, je peux vous assurer que le niksen a vraiment le potentiel de changer les choses. Si l’on peut cesser d’être suractif, on peut parvenir à être plus heureux, plus créatif, plus productifs, et à prendre des décisions plus avisées. Ce ne sera pas toujours facile, et vos seuls efforts n’y suffiront peut-être pas, mais je crois que c’est possible.

Chaque chapitre évoquera une facette différente de la philosophie niksen. Tout au long de ces chapitres, vous trouverez ce que j’appelle des « Focus », qui contiennent des éléments intéressants, des récits ou des opinions d’experts – des personnes qui ont vécu aux Pays-Bas, mais aussi des chercheurs qui ont étudié certains aspects du niksen. Je ferai appel à un large éventail de disciplines – sociologie, biologie, psychologie, histoire et même communication interculturelle, entre autres – ainsi qu’à ma propre expérience. Comme le niksen est un courant récent, peu d’informations sont disponibles sur le sujet, et j’ai dû comprendre pas mal de choses par moi-même.

Chaque chapitre s’achèvera également par trois questions à vous poser pendant votre temps libre.

Dans le premier chapitre, vous vous familiariserez avec le concept du niksen : ce que c’est, ce que ce n’est pas, la façon dont nous abordons l’oisiveté et les sentiments que cela nous inspire. Attention, spoiler : nous n’en sommes peut-être pas toujours conscients, mais nous le faisons tous.

Le deuxième chapitre est consacré aux Pays-Bas et à mon observation de ce pays de petite taille, mais densément peuplé. Vous ferez connaissance avec ses particularités et ses coutumes. Et, même si certains de ses habitants ne sont pas d’accord avec moi, vous comprendrez pourquoi ce pays est idéal pour le niksen.

Le troisième chapitre explique l’origine de notre suractivité et ses conséquences sur notre santé et notre vie sociale. J’ai beau être fan de technologie, je vous montrerai comment les écrans nous pourrissent la vie et dévorent notre temps. Vous apprendrez quels sont les effets du stress sur le corps et l’esprit.

Le quatrième chapitre exposera les nombreuses façons dont le niksen peut affecter positivement notre vie. Vous découvrirez qu’il nous rend plus productifs, plus créatifs et plus détendus, et qu’il renforce nos capacités à prendre des décisions.

Le cinquième chapitre, de nature plus pratique, nous enseignera les moyens d’introduire et d’adopter le niksen dans les domaines les plus importants de notre vie : au travail, à la maison et dans l’espace public. Il contient de nombreux conseils très utiles pour aider à pratiquer davantage le niksen si c’est ce que nous souhaitons.

Et si vous parvenez jusqu’à la fin de ce livre, le sixième chapitre, vous saurez si j’ai moi-même réussi à maîtriser l’art néerlandais de ne rien faire ou si j’ai lamentablement échoué. Attendez-vous aussi à quelques prédictions quant à l’avenir du travail, des loisirs et de l’humanité en général. Si vous vous demandez quel est le rapport avec le niksen, la réponse est : tout.




Le niksen en questions :


	Vous sentez-vous suractif et stressé ?


	À quand remonte la dernière fois où vous n’avez rien fait du tout ?


	Que ressentez-vous face à la multitude de courants bien-être populaires actuellement ?
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