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    Introduction


    

      « Je n’ai pas le temps. »


      Et si l’on prenait un instant pour analyser cette petite phrase d’apparence anodine ?


      Ressentir le manque de temps en permanence pèse sur nos existences et est le reflet d’une pression quotidienne.


      N’avons-nous vraiment pas le temps ? Le paradoxe réside dans le fait qu’avec le progrès nous en avons pourtant gagné, du temps. La machine à laver est là pour nous le rappeler (même si d’autres évolutions technologiques sont chronophages) ! Mais il se trouve que ces moments gagnés sont surexploités. On parle de « maximisation » du temps ; autrement dit, chaque minute est « optimisée ».


      N’y aurait-il pas un moyen de voir les choses sous un nouvel angle, ou tout du moins essayer ?


      C’est là qu’intervient notre libre arbitre. Choisir la façon dont nous utilisons nos précieuses minutes, en voilà une idée ! Car notre vie est régie en fonction de ce à quoi nous consacrons notre temps, qui dépend lui-même des choix que nous faisons.


      Ainsi cette petite phrase « Je n’ai pas le temps » ne devrait plus être prononcée avec dépit, mais par choix pour défendre son temps et le destiner à ce que l’on souhaite vraiment.


      Changer son rapport au temps est une piste sérieuse en ce sens.


      Ce livre vous y invite avec bienveillance, et vous y serez guidé pas à pas.


      Car de la prise de conscience à la transformation effective, comme la chrysalide qui se mue en papillon, il n’est pas toujours simple de se tenir à ses objectifs et aspirations.


      Prendre du recul et mettre en lumière certains écueils de nos modes de vie en avance rapide, cela permet de lancer la mécanique du changement. Et vouloir changer demande du courage. Sachez qu’il n’y a pas qu’une façon de faire, qu’une façon de voir les choses. Vous pourrez ainsi ouvrir le champ des possibles vers de nouveaux apprentissages, de nouveaux ressentis, de nouvelles découvertes.


      

        Des journées à cent à l’heure


        Il n’est pas nécessaire de vivre à fond pour savourer pleinement la vie. C’est dit ! On nous rebat tant les oreilles avec des messages pas si naïfs que cela autour de l’idée de « profiter de la vie » que l’on en oublierait presque que « profiter de la vie », ce serait parfois ne rien faire ! D’ailleurs, l’emploi du verbe « profiter » est-il judicieux dans ce contexte ? Ne nous impose-t-il pas d’exploiter au maximum notre temps au plus vite ?


        En « profitant à fond », l’on risque de passer à côté de ses priorités et de ses aspirations. En se laissant porter par l’action et la vitesse globale, on peut facilement perdre de vue ce qui fait sens pour soi et se rendre compte par exemple que l’on a que peu ou pas de temps pour soi et pour ses proches. Ainsi naît la désagréable impression d’être pris dans une course dont la ligne d’arrivée est sans cesse repoussée…


        

          « L’attente a laissé place à l’impatience, qui évince le plaisir du moment présent. »


          Carl Honoré, journaliste canadien


        


      


      

      


        De la suractivité à l’épuisement…


        À force de boucher tous les trous de son planning pour utiliser le temps au mieux, on est débordé et stressé, et le corps et l’esprit fatiguent. Clairement, on somatise. La pression du quotidien se traduit par des maux divers : troubles du sommeil, troubles digestifs, anxiété, douleurs musculaires… De la suractivité qui s’inscrit dans la durée à l’épuisement, le fameux burn out guette. Nous épuisons nos propres ressources au profit du « toujours plus » et du « toujours plus vite ».


        Les effets euphorisants de la vitesse peuvent ainsi peu à peu se transformer en effets néfastes. En réalité, la course permanente peut nuire à notre bien-être, à notre santé, à notre travail, à nos relations, à l’environnement… Naissent l’insatisfaction et la frustration. Insatisfaction par rapport à sa vie, à ses réalisations personnelles (souvent alimentée par le sentiment que l’herbe est toujours plus verte ailleurs). Frustration liée au fait de ne pas satisfaire ses valeurs fondamentales, avec parfois le sentiment de passer à côté de ses essentiels.


        [image: Illustration] Et ces constats touchent de plus en plus de personnes. Une étude internationale menée auprès de 12 000 personnes dans 6 pays (France, Espagne, Allemagne, États-Unis, Turquie, Japon) révèle que 80 % des Français estiment que le rythme actuel est trop rapide. La volonté de ralentir le rythme est globale1.


        S’inviter à faire les choses plus lentement, trouver et respecter son propre tempo, utiliser son temps à bon escient en savourant l’instant : des pistes que vous allez explorer dans ce livre. Car il est toujours bon de se rappeler que le temps ne peut s’épargner comme de l’argent : il se vit au présent.


      


      

      


        La slow life, une philosophie de vie simple et heureuse


        Bien plus qu’un désir de bien-être, la slow life est une véritable révolution à contre-courant du fast living. Au-delà d’un simple changement de rythme, elle impacte également notre manière de voir le monde et notre envie de participer activement à quelque chose qui a du sens. Une démarche de fond qui invite à un changement personnel profond et durable (sur le long terme). Ce ne sont pas juste des astuces, des conseils ou des actions à mettre en pratique, c’est la recherche d’un équilibre pérenne qui est en jeu.


        Vous l’aurez compris, c’est un changement global qui est nécessaire dans la façon de faire les choses, de les vivre tant au niveau personnel qu’au niveau sociétal (aussi bien au niveau de l’économie sociale et solidaire que du vivre-ensemble).


        C’est pourquoi le livre que vous avez entre les mains vous invite à prendre le temps d’intégrer la slow life dans votre quotidien en six mois. À ce propos, j’ai une question pour vous : n’en avez-vous pas assez des méthodes miracles qui vous promettent des changements radicaux en un jour ?


        En vérité, ce ne sont que des pansements. Transformer son mode de vie prend indéniablement du temps. Et vous allez apprendre en premier lieu que le temps peut devenir un allié précieux dans vos réalisations personnelles. En matière écologique, le tri est sans nul doute une bonne chose, cependant dans une démarche générale de préservation de l’environnement, ne serait-il pas judicieux d’ajouter à cette action une autre façon de consommer pour réduire ses déchets ? Il s’agit là de ne pas rester en surface et de trouver un réel sens dans ses actions. Et quand on trouve du sens à ce que l’on fait, il est plus évident d’intégrer de nouveaux automatismes positifs dans sa vie et de renforcer tout naturellement son épanouissement personnel.


        Vivre pleinement l’instant présent. Savourer le présent plutôt que de sans cesse penser à l’après et regarder l’heure tourner en remettant le bonheur à plus tard. Se sentir vivant. Vivre pleinement plutôt que de suivre le rythme. La slow life invite, avant tout, à vivre intensément le moment présent et à ralentir en douceur en repensant ses priorités et en accordant plus de temps à ses essentiels. Prendre le temps de vivre et apprécier à leur juste valeur les plaisirs simples tels que partager de jolis moments avec ses proches, se relaxer, se déconnecter, bien manger…


        Dans cette quête de plus de simplicité et d’authenticité, retisser du lien avec soi-même apparaît comme la condition sine qua non à toute progression personnelle. Car lorsqu’on prend soin de soi, lorsqu’on se relie à soi, on est plus à même de savoir ce qui nous fait vibrer et de tendre vers cela, de faire de la place à ses priorités, de s’ouvrir aux autres et au monde.


        En fait, on se laisse ainsi la possibilité de retrouver du temps de qualité. Mais qu’est-ce qu’un temps de qualité ? Ce serait être vraiment présent à l’instant, par exemple en écoutant attentivement autrui plutôt qu’en jetant un œil sur sa montre ou sur son Smartphone. Être là ici et maintenant en faisant une chose à la fois.


        Vivre slow renforce le bien-être jour après jour. En s’offrant plus de temps pour soi, on s’offre l’opportunité de mieux se connaître, de laisser émerger ses aspirations profondes, de préserver sa bonne forme. En valorisant ses priorités au quotidien, on se donne l’occasion de renforcer ce qui nous apporte du bonheur et du plaisir et d’être plus épanoui. En retrouvant la saveur du temps, on (ré)apprend à s’émerveiller de petits riens, à retrouver son regard d’enfant, à être gourmand de vie et à jouir de l’instant présent. La slow life nous guide vers une meilleure qualité de vie.


        Et si l’on remontait dans le temps pour comprendre le développement du mouvement slow ? Nous sommes en 1986. Carlo Petrini, journaliste gastronomique, fonde en Italie la slow food en opposition au « fast-food ». Désormais, Slow Food® est une organisation internationale reconnue qui défend une alimentation de qualité avec le credo « Bon, propre et juste ». Dès lors, le mouvement slow s’étend à de multiples domaines : slow management, slow tourism, slow cosmetic, slow school, slow city, slow sex… En réalité, la philosophie slow peut s’appliquer à de nombreux secteurs en invitant à adopter un autre état d’esprit, plus tranquille, plus serein, plus sain, plus bienveillant et plus présent à l’instant. Le mouvement slow invite à repenser le monde vers plus de conscience, d’épanouissement et d’humanité.


        C’est une attitude qui vise à prendre le temps de vivre : du temps pour soi, pour ses proches et pour les petits bonheurs de la vie. Au fil des mois, vous allez reprendre les rênes de votre vie, car être slow, ce serait finalement être soi en progrès.


        

          Notes à moi-même


          

            À ce jour, où vous situez-vous sur cette échelle ?


          


          

            [image: Illustration]


          


        


      


      



    

      

        1. Étude pour le Forum Vies mobiles menée par l’Observatoire Société et consommation [Obsoco] et intitulée « Modes de vie et mobilité : une approche par les aspirations ».
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  Mois 1


  Ralentir… Mission impossible ?









  


  

    Ne nous le cachons pas, à première vue, ralentir dans nos sociétés modernes semble être mission impossible. Le fait de lever le pied peut être perçu comme une aspiration inatteignable, mais aussi comme une ambition déplacée si l’on pense que le slow est antagoniste à l’efficacité, à la productivité. C’est le côté pile de la pièce. Mais à y regarder de plus près, cette même pièce possède un côté face. Et pas des moindres. Observons-le avec attention et interrogeons-nous. Lorsque nous sommes HS par rapport à un rhume de saison, les choses de la vie personnelle et professionnelle ne se font-elles pas pour autant ? Précisément, lorsque vous vous absentez du bureau durant quelques jours, l’entreprise cesse-t-elle de fonctionner ? Lorsque vous êtes couché avec une angine, le relais n’est-il pas pris par votre compagne ou votre compagnon pour faire marcher la maisonnée ? Le monde tourne sans nous. Un constat difficile à avaler en premier lieu, mais tellement déculpabilisant et libérateur, à bien y regarder ! Ralentir devient alors possible.


    Décomplexé, on témoigne alors de sa vulnérabilité. Oui, c’est un fait, personne n’est parfait (et la perfection est ennuyeuse et peu enrichissante). En se montrant vulnérable, on est tout simplement vrai. On ne se cache plus derrière un rôle ou derrière l’injonction de la perfection. Se dévoile alors notre nature profonde. Et quel plaisir de se (re)trouver !


    

      Semaine 1


      Chercher à ralentir, sans y parvenir


      C’est un peu l’heure du bilan. Comme nous l’avons vu dans l’introduction de ce livre, quand tout va trop vite, tout vole au vent !


      Première prise de conscience : la sensation de ne jamais avoir assez de temps dans une journée. En cause, un principal moteur


      de vie : faire un maximum de choses en un temps imparti, autrement dit être le plus productif possible. Les injonctions qui se cachent derrière ce moteur factice sont autant de porte-étendards :


      

        	

          « Sois le meilleur » ;


        


        	

          « Sois parfait » ;


        


        	

          « Sois le premier »…


        


      


      Plus largement, c’est la sensation d’accélération du temps qui domine dans nos sociétés où règnent la course à la compétition, l’appel de la consommation et l’apologie des objets connectés. Clairement, nous n’allons pas dans la bonne direction et cela se traduit par bien des maux dont parfois la perte de sens de nos actions.


      Trouver plus de sens (voire retrouver du sens) dans ce que l’on fait, dans ce que l’on vit, c’est avant tout donner la part belle à l’être (plus qu’à l’avoir). C’en est alors fini du citron pressé !


      

        La pression du quotidien


        Personnellement, le mot « pression » me fait penser aux huiles végétales. L’image de graines et de fruits pressés le plus possible pour en extraire un précieux liquide. Ainsi, la pression du quotidien pousse les organismes à bout en en extrayant le maximum. Nos ressources s’épuisent peu à peu et, avec elles, notre enthousiasme. Transmettre un dossier dans les délais, être à l’heure pour récupérer ses enfants à l’école, tout préparer pour le dîner entre amis du soir… Nous sommes en permanence sous pression. De véritables Cocottes-Minute. Difficile de s’épanouir dans ces conditions… En fait, même les plus plaisantes des actions comme préparer un dîner convivial s’additionnent comme des tâches de plus à accomplir et voient leur caractère agréable se gommer voire déserter complètement.


        


          Pleine attention


          

            Et si vous commenciez par mettre en lumière les moments où le plaisir de l’instant est évincé au profit d’autres tâches « à faire » ? Vous découvrirez dans les prochaines pages de ce livre la raison de ces guillemets, une histoire autour de la notion de véritables urgences ou obligations. Attachez-vous à repérer les instants sources de positif et de bien-être que vous balayez malgré vous d’un revers de main dans la course du quotidien.


            Identifiez ces instants et notez-en quelques-uns


          


        


      


      

        Face à l’estime de soi


        « J’avais, semblait-il, comme beaucoup d’autres personnes, la fâcheuse manie de confondre vitesse et précipitation. Ces dernières années, j’avais passé mon temps à tout faire vite et mal, à vivre comme une mouche coincée dans son bocal, à m’exciter à tout-va, à me cogner la tête contre les vitres de l’existence, faute de m’accorder le temps de me poser et de prendre un recul salutaire. Je m’exhortais donc à tout vivre un cran moins vite. Ne plus céder à la dictature du speed. Agir oui, mais sans pressions inutiles. » Dans cet extrait du livre de Raphaëlle Giordano Ta deuxième vie commence quand tu comprends que tu n’en as qu’une (Eyrolles, 2015), une clé fondamentale : prendre conscience de son surengagement.


        Pour ce faire, il est essentiel de déculpabiliser à l’idée que l’on ne supporte plus la pression du quotidien, que l’on ne parvient plus à suivre le rythme qui semble imposé. Car parfois cette pression liée au sentiment d’accélération du temps peut entacher l’estime de soi. Et cela peut être fort rassurant de s’apercevoir que l’on est loin d’être seul à se sentir submergé.


        [image: Illustration] Rappelez-vous de l’étude présentée en introduction qui rapporte que 80 % des Français estiment que le rythme actuel est trop rapide !


        Désormais face à un discours intérieur négatif tel que « Je ne suis pas à la hauteur », rendez-vous simplement compte que c’est tout à fait NORMAL de ne pas parvenir à tout gérer. Et dans le lot de ce « tout » à gérer, il est aussi bon de mettre en lumière les exigences que l’on s’impose soi-même. Mais nous y reviendrons.


        Savourer le moment présent, prendre du temps pour soi et ne pas culpabiliser à l’idée de se le réserver, être au clair avec ses objectifs et aspirations profondes, lâcher prise et gagner en sérénité… Une véritable rééducation en marche.


        

          Notes à moi-même


          

            Dans la quête d’une meilleure qualité de vie, que diriez-vous de noter noir sur blanc la ou les motivations concrètes (et peut-être secrètes) qui vous font suivre cet Atelier du mieux-vivre ?


          


        


      


      


        Une prise de recul salutaire


        Autre constat pour nourrir cette prise de conscience du surengagement quotidien, le fait qu’en s’agitant en tous sens on en vient à vivre en surface, à ne pas approfondir nos expériences et nos élans, à se disperser et à finalement en oublier l’essentiel : la vie est un présent.


        Imaginez-vous au volant de votre voiture à suivre les étapes qui suivent. C’est votre fil conducteur des prochains jours pour intégrer le slow dans votre vie :


        

          	

            Vous constatez que vous accélérez toujours plus… Un premier pas ne serait-il pas d’identifier les motivations de cette attitude, autrement dit votre principal facteur d’accélération ?


          


          	

            Vous comprenez que malgré cette prise de conscience vous avez du mal à lever le pied… Ne vous faudrait-il pas apprendre à décélérer en mettant en évidence de nouvelles bonnes pratiques en ce sens ?


          


          	

            Vous aimeriez régulièrement appuyer sur le frein, mais sans y parvenir… Êtes-vous prêt à embrasser votre rythme idéal ?


          


          	

            Comprendre ce qui vous pousse à la vitesse et mettre en lumière les difficultés à changer de rythme représentent le meilleur moyen d’avancer vers la slow life.


          


        


        

          Pause réflexion


          

            Chercher à ralentir, c’est donc avant tout faire des constats et multiplier les prises de conscience, quoique l’une d’entre elles soit suffisamment puissante pour initier un nouveau mode de vie : ce n’est pas parce que l’on vit à cent à l’heure que l’on vit à 100 %.


            Je vous invite à prendre un instant pour réfléchir sur cette phrase et à laisser émerger tout ce qu’elle vous évoque.


            C’est donc le moment de prendre soin de vous, de vos priorités et de trouver votre propre rythme.


          


        


      


    


    

    


      Semaine 2


      Mon rythme de vie actuel


      Rythme. C’est un mot que vous allez retrouver à plusieurs reprises dans ce livre. On parle notamment du rythme des saisons, qui indique leur régularité dans le temps. Le rythme est aussi inhérent à la musique. Nous y reviendrons dans les prochains mois, mais trouver son rythme de vie idéal impliquerait d’alterner les temps forts et les temps faibles.


      Cela dit, avant de tendre vers le juste tempo auquel nous invite la slow life et qui est propre à chacun, il est nécessaire de prendre conscience de votre rythme de vie actuel. Comment allez-vous ? Comment vous sentez-vous ? De premières interrogations à vous adresser à vous-même pour en quelque sorte prendre la température et mettre en lumière votre niveau de forme, votre niveau de stress ou encore votre niveau de satisfaction.


      

        Mon retour sur expérience


        Rappelez-vous cette métaphore. Vous êtes dans votre voiture – qui représente votre mode de vie – et vous constatez que vous accélérez toujours plus… C’est le moment d’identifier clairement votre principal facteur (ou vos principaux facteurs) d’accélération.


        Nous avons vu ensemble que la pression quotidienne imposée par la société actuelle, mais aussi par nous-même a largement tendance à nous faire accélérer le rythme.


        [image: Illustration] Alors je vous pose la question suivante : qu’est-ce qui précisément vous pC’est une étape fondamentale pour mettre en lumière vos freins et progresser vers un mode de vie plus en cohérence avec vous-même, avec ce à quoi vous aspirez.


        ousse à courir toujours plus vite, quelle est la principale difficulté que vous rencontrez au quotidien et qui vous empêche de ralentir ?


        

          Notes à moi-même


          

            Cochez la ou les raisons qui sont aujourd’hui autant d’obstacles à la quête de votre rythme de vie idéal :


          


          

            	

              Le perfectionnisme. Vouloir être irréprochable à tous les niveaux.


            


            	

              La procrastination. Remettre à plus tard des changements positifs dans son mode de vie, tantôt par manque de motivation, tantôt par peur.


            


            	

              La difficulté à choisir. Avoir peur de renoncer à certaines choses et de rater des opportunités de la vie.


            


            	

              Se sentir dépassé. Crouler sous le poids d’une liste de choses à faire qui n’en finit plus.


            


            	

              S’oublier. Se faire toujours passer au deuxième plan, voire au troisième, et ne pas penser à soi.


            


            	

              Le regard des autres. Par manque de confiance en soi, d’affirmation de soi dans ses choix de vie.


            


            	

              Trop de sollicitations. Ne pas savoir dire non.


            


            	

              Se sentir sous pression. Oppressé notamment par la pression que l’on s’impose à soi-même en se plaçant en juge intérieur.


            


            	

              Ses croyances. Être contraint par un formatage intérieur qui conditionne son mode de vie.


            


            	

              La difficulté à définir ses objectifs. Ne pas savoir ce que l’on veut vraiment.


            


            	

              La compétitivité. Le désir de réussir dans tous les domaines.
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