

Et si on ralentissait ?!


Pourquoi nos sociétés recherchent-elles toujours plus de croissance ? Pourquoi, alors même que nous avons de plus en plus d’outils pour « gagner du temps », avons-nous de plus en plus l’impression d’en manquer ? Peut-on vivre sereinement dans un monde chronophage ?


Ancien trader devenu instituteur, Gilles Vernet s’interroge sur l’accélération vertigineuse de notre monde. Fort de son expérience, il propose des clés pour lever le pied en douceur, alterner les rythmes et revenir à l’essentiel. Des témoignages d’experts qui pensent le monde de demain et d’élèves qui posent un regard lucide sur notre course contre le temps font écho à sa réflexion. Des outils aident chacun à dégager ses aspirations profondes et à apprivoiser le temps, clé de l’épanouissement et du recentrage. Ce livre nous invite à réfléchir, collectivement et individuellement, au monde dans lequel nous voulons vivre.


Ancien financier, Gilles Vernet a tout quitté en 2001 après avoir appris que sa mère était atteinte d’une maladie incurable. Il a écrit des scénarii pour la télévision et est devenu instituteur. Il a réalisé le film Tout s’accélère, plébiscité par la critique, dans lequel ses élèves s’interrogent sur notre rapport au temps. Il donne aujourd’hui de nombreuses conférences sur le sujet.
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TOUT


S’ACCÉLÈRE !


Comment faire du temps un allié ?
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PRÉFACE


Gilles Vernet est un homme de courage. Son histoire est passionnante. On la découvre comme une leçon d’humanité et d’humilité. Comme une libération même. Car Gilles nous invite à retrouver le sens des choses : leur signification et leur sensibilité. Il nous invite à articuler convictions et quotidien, à retrouver la simplicité et la cohérence. Rien que pour cela : chapeau bas !


Ceci est un livre sur notre condition. Notre condition d’Hommes modernes. Condition que Charles Baudelaire décrivait en des mots très justes : « La modernité, c’est le transitoire, le fugitif, le contingent. » Le monde des hommes a toujours été en mouvement, mais depuis l’accélération moderne, la vitesse est une force qui nous précipite dans la déraison. Aller toujours plus vite constitue notre condition à tous. Nos technologies façonnent nos modes de vie : nous avons l’obligation de nous adapter à leurs standards de fonctionnement. On est dans la réactivité. On vit comme des automates.


Cette accélération a été décrite par Hartmut Rosa comme étant « un état dans lequel je ne suis pas attaché aux choses, où le monde est comme mort et muet ». Elle détruit du lien, elle déracine.


Surtout, elle rend visible la fuite du temps. Elle révèle une chose étrange : plus on court après le temps, plus il se fait rare. Plus nous gagnons du temps, moins nous en avons. Le temps se perd quelque part entre le tonneau des danaïdes et le mythe de Sisyphe.


Cela génère de la frustration et de l’angoisse. Frustration de la vie trop courte. Et angoisse de l’addiction. Car nous pensons que l’unique salut est le remplissage du temps. D’avoir un agenda rempli. D’être débordés. Bernard Charbonneau écrivait à ce sujet que le progrès, qui a diminué les maladies du corps, « multiplie celles de l’esprit ».


D’ailleurs, ce n’est pas un hasard si Charbonneau, comme Ellul ou Illich, sont les pionniers à la fois de la pensée écologique et de la réflexion sur l’accélération. Ce sont des penseurs de l’autolimitation. Car nous ne sommes pas les seules victimes de ce processus. La nature aussi a besoin de temps. Elle a son rythme. Les arbres mettent du temps à pousser, les océans à se peupler, les espèces à se créer.


Ce rythme, nous avons cessé de le respecter. La crise écologique n’est pas le fait que nous modifions la composition chimique de l’atmosphère, ce que les bactéries ont fait bien avant nous et que nous faisons chaque fois que nous respirons. Non, le problème, c’est la contraction du temps. L’accélération. Notre intervention dans les phénomènes naturels est trop puissante, dans des échelles de temps trop courtes, qui ne permettent pas à la nature de se renouveler.


Le pape François, dans ce texte majeur qu’est Laudato si’, ne dit pas autre chose : « Bien que le changement fasse partie de la dynamique des systèmes complexes, la rapidité que les actions humaines lui imposent aujourd’hui contraste avec la lenteur naturelle de l’évolution biologique. »


Même tonalité du côté des scientifiques. Chaque année, un « jour de dépassement » est déterminé par le Global Footprint Network. C’est le jour où l’humanité entre en « découvert écologique », c’est-à-dire que nous commençons à consommer davantage que ce que la biosphère est capable de renouveler. À partir de ce jour de l’année, l’humanité puise dans les ressources naturelles de la Terre. En 1987, ce jour était fixé au 19 décembre. Cette année, le basculement a lieu le 8 août !


Désormais, une vie humaine suffit, et même une tranche de vie humaine, pour être le témoin de la destruction de ce que la nature a mis des millions d’années à créer, à inventer et à conserver. Je l’ai vu moi-même. J’ai vu régresser des glaciers en Alaska ou en Amérique du Sud, j’ai vu fondre la banquise, j’ai vu des écosystèmes entiers dévastés, des zones humides détruites, des endroits transformés en déserts.


Or, la nature peut nous aider à retrouver un sens. Car du point de vue spirituel, elle est une ressource inépuisable.


J’ajouterai un autre point que je considère très important. Comme la nature, la démocratie aussi a son rythme. En démocratie, la concertation, la délibération et la négociation requièrent du temps, de la réflexion. Les politiques publiques doivent être débattues et, bien souvent, elles produisent leurs effets des années, voire des décennies plus tard.


À cela s’ajoute la complexité des enjeux globaux et des enjeux scientifiques. Être un bon citoyen aujourd’hui exige quelques adjuvants : formation, compétence et expertise. Et donc, avant tout, du temps.


Puisque rien ne dure, les évènements glissent et s’enchaînent les uns aux autres, sans laisser le temps de les « penser » et de les comprendre. Encore moins d’agir sur eux. L’accélération les a rendus illisibles et nous condamne à l’immobilisme collectif.


Pour toutes ces raisons, ce livre est une bouffée d’oxygène. Et Gilles Vernet une inspiration.


Nicolas Hulot




L’IMPOSSIBLE DÉFI


Ancien trader, j’ai vécu pendant plusieurs années à un rythme effréné.


C’était au beau milieu de la bulle Internet. Les Bourses mondiales s’envolaient, je voyageais sans cesse, pris dans « l’exubérance irrationnelle » des marchés, passant mes journées entre mes écrans, mes téléphones, les mails et les grands hôtels. J’accumulais les gains et les clients me portaient aux nues pour les profits faramineux que je leur faisais réaliser. Je n’avais en cela aucun mérite, car tout montait. Mais j’en tirais la sensation aberrante d’être un peu « maître du monde ». J’arrivais le matin à 7 h pour analyser les marchés avant les autres, je repartais le soir vers 22 h 30 après la clôture de la Bourse américaine, et tous les dimanches, je passais mon après-midi et parfois ma soirée au bureau. Je brûlais comme un fil incandescent, galvanisé par l’énergie du succès.


Quand le médecin de famille m’a appris en août 2001 que ma mère était atteinte d’une maladie incurable et que son espérance de vie était estimée à deux ans, tout s’est effondré.


Jamais mon travail ne me permettrait de l’accompagner. Les marchés sont intraitables, ils ne font pas de pause. Comme le dit Mickael Douglas dans Wall Street, « l’argent ne dort jamais ».


Alors, je suis parti.


Depuis, j’ai complètement changé de vie. Je suis devenu instituteur à mi-temps. Parallèlement, j’écris des scénarios et je réalise des films. J’ai rencontré ma compagne et nous avons eu deux enfants merveilleux auxquels mon métier me permet de me consacrer.


Et pourtant, malgré ce changement radical, j’ai toujours l’impression de manquer de temps, de vivre à un rythme de forcené, sous la pression constante d’une folle liste de choses à faire. J’ai même réalisé un film sur ce sujet intitulé Tout s’accélère, qui met en question l’accélération générale du développement humain et les limites auxquelles elle se heurte.


Pour beaucoup d’entre nous, cette question est devenue existentielle. De plus en plus de salariés sont en situation de surmenage. De plus en plus, leurs ressources comme celles de la Terre s’épuisent. Nous avons semble-t-il engagé collectivement une course contre le temps. C’est une mauvaise nouvelle, car jusqu'à preuve du contraire, le temps gagne toujours.


Mais alors, comment se fait-il qu’à l’image de la société, je ne parvienne pas me défaire de cette course en dépit de ma conscience de plus en plus claire de son absurdité ?


Nous avons tous nos contradictions. Mais être à ce point en désaccord avec moi-même et mes aspirations profondes commence à me poser trop de problèmes.


Peut-on vivre sereinement dans un monde en constante accélération ?


Nous sommes tous pris dans une spirale infernale qui se nourrit de nos obligations professionnelles et familiales, de la pression sociale, des avancées technologiques et d’un système financier vorace devenu, à la manière de Chronos dévorant ses enfants, chronophage.


Comme des pantins dévalant la pente de la vie, nous ne pouvons pas nous arrêter sous peine de tomber. D’une certaine manière, nous ne pouvons nous désolidariser de la frénésie collective, sous peine d’être décrochés.


Pourtant, nous avons de plus en plus d’outils pour « gagner du temps ». Comment se fait-il que nous ayons de plus en plus l’impression d’en manquer ? Comme le demande le philosophe Hartmut Rosa : « Où passe tout ce temps gagné ? »


Quel paradoxe tout de même !


Ne pourrions-nous pas nous réapproprier tous ces outils technologiques pour servir un nouveau but : notre bien-être commun ?


Face à l’accélération vertigineuse du monde, pouvons-nous reprendre la main et nous réapproprier notre rapport au temps ? Pouvons-nous trouver un autre but collectif que la croissance ?


Comment se libérer de l’urgence pour retrouver du sens ?


« Il n’y a pas de problème qu’une absence de solution ne finisse par résoudre. »


Je vous propose cette phrase d’Henri Queuille comme devise pour notre voyage à la recherche du temps perdu. Elle nous servira d’ancrage pour nous rappeler, comme le dit Nicolas Hulot, que « les urgences finissent toujours par s’éliminer d’elles-mêmes » et qu’in fine, on en revient à l’essentiel : la santé, la nature et l’amour de nos proches. Mais mieux vaut tôt que tard. Alors partons ensemble en quête de parades à l’accélération de la modernité.






PREMIÈRE PARTIE


CE QUI DÉPEND DE MOI ET CE QUI N’EN DÉPEND PAS








Dans les années qui ont suivi mon départ du monde de la finance, j’ai perdu consécutivement mon père, puis sa mère – ma grand-mère adorée – et enfin ma mère, qui mourut la dernière.


Pour faire face à cette implacable série de deuils et aux vagues creuses de tristesse qui déferlaient dans mon cœur, je suis allé chercher un peu de réconfort auprès des grands philosophes.


L’un d’eux m’a aidé plus qu’aucun autre. Connu sous le nom d’Épictète, qui en grec ancien veut dire « homme acheté, serviteur », il a été esclave semble-t-il toute sa vie. Il n’a jamais écrit. C’est par son disciple Arrien que ses Pensées et son Manuel nous sont parvenus.


Selon Épictète – qu’on imagine dispensant son enseignement dans les fers –, la clé de l’existence est de savoir faire la différence entre ce qui dépend de nous et ce qui n’en dépend pas ; autrement dit, entre ce sur quoi nous avons prise et le reste.


Il y a un nombre incalculable de choses qui ne dépendent pas de nous, n’en déplaise à notre ego. De celles-là, notre colère ou nos lamentations ne viendront pas à bout. Au contraire, cela nous éloigne de ce sur quoi nous pourrions véritablement agir.


« Souviens-toi donc que, si tu crois libres les choses qui de par leur nature sont esclaves, et propres à toi celles qui dépendent d’autrui, tu rencontreras à chaque pas des obstacles, tu seras affligé, troublé, et tu te plaindras des dieux et des hommes. »


Les pensées d’Epictète ont beaucoup influencé l’empereur romain Marc Aurèle qui en a fait une synthèse merveilleuse : « Mon Dieu, donne-moi le courage de changer les choses que je peux changer, la sérénité d’accepter celles que je ne peux pas changer, et la sagesse d’en connaître la différence. »


Cette phrase m’a beaucoup aidé à affronter la mort de mes parents, à accepter – difficilement – ces disparitions déchirantes pour la simple et unique raison que je n’y pouvais rien. Cela m’a permis de consacrer mes forces à ce sur quoi j’avais prise : leur fin de vie, l’éducation de ma fille, ma compagne, mes élèves, mes amis…


Depuis, elle me sert de boussole dans mes choix et j’essaye d’en appliquer la philosophie, même si ce n’est pas toujours évident ! Car j’ai souvent tendance à incriminer les autres de mes propres travers et à l’inverse, je me sens parfois responsable de situations qui ne dépendent pas de moi.


La sagesse consiste donc à savoir distinguer ce qui dépend de moi et ce qui n’en dépend pas. Car pour agir ou réagir en connaissance de cause, il convient, à la manière de Napoléon avant la bataille, de bien évaluer le terrain et la stratégie qu’on pourra y développer.


Or, pour ce qui est de développer une stratégie visant à ralentir, le moins que l’on puisse dire est que le terrain est miné.






CHAPITRE 1




VERTIGINEUX











REGARDER LES CHOSES EN FACE


S’il est un domaine sur lequel nos volontés individuelles n’ont guère de prise, c’est bien l’accélération de la modernité. Depuis la révolution industrielle, le monde est pris dans une spirale d’accélération sans précédent, née de la conjugaison des accélérations démographiques, économiques, technologiques et sociales. Hartmut Rosa fait de l’accélération le cœur de son analyse de la modernité, soulignant qu’elle met en jeu toutes les sphères de la société et touche toutes les couches sociales.


Tout va de plus en plus vite, études, livres et articles sont légion pour en témoigner. Il faut travailler plus vite, consommer plus vite, cuisiner, manger plus vite, séduire plus vite, dormir plus vite, tout faire plus vite.


Cette accélération généralisée s’est progressivement amplifiée jusqu’à la démesure. Aujourd’hui, de nombreux signaux d’alarme sont au rouge, qu’ils soient écologiques, financiers, politiques ou sociaux.




Parole d’expert


« Notre rapport au temps n’a fait que s’accélérer depuis toujours, ça n’a fait que croître et embellir durant le XXe siècle et cette accélération est devenue foudroyante à partir des années 1990, en lien direct avec le fait que les nouvelles technologies se sont répandues dans le grand public. »


Nicole Aubert, psychologue et docteur en sciences des organisations
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Voir « La “grande accélération” » in catalogue de l’exposition Le Grand Orchestre des Animaux, Fondation Cartier pour l’art contemporain, Paris, 2016, p. 216


Source : International Geosphere-Biosphere Programme – www.igbp.net Infographie conçue et développée par Bruce Albert, directeur de recherche à l’Institut de recherche pour le développement (IRD, Paris), Fabrice Dubertret, doctorant (CREDA, Centre de recherche et de documentation des Amériques, CNRS / université Paris-3-Sorbonne-Nouvelle) et François-Michel Le Tourneau, directeur de recherche au CNRS (CREDA). Design graphique : Olivier Andreotti, Toluca Studio, Paris.





TROP VITE


Peu à peu, les dégâts psychiques de cette accélération se font sérieusement sentir.


La situation est inquiétante, tant dans les entreprises que dans la fonction publique : multiplication des burn-out, dépressions, insomnies, migraines, somnifères, antidépresseurs, hypertension, troubles gastro-intestinaux, maux de dos, suicides, peut-être même cancers…


Une vraie litanie de maux accompagne l’accélération de ces trente dernières années.


La vitesse imprimée par la technologie et l’économie financiarisée est devenue insupportable pour beaucoup de citoyens, empiétant toujours plus sur les rythmes physiologiques comme en témoigne le succès du livre de Jonathan Crary Le Capitalisme à l’assaut du sommeil.


Puisque grâce à la technologie tout peut aller plus vite, alors tout doit aller plus vite. Le monde entier semble pris dans cette optimisation sans fin. Comme le dit Nicole Aubert : « On n’en est plus à l’urgent ou au très urgent… On en est au TTU, tout est Très Très Urgent. »


La productivité est requise dans tous les domaines : si le boulanger, le vendeur ou la caissière doivent être productifs, il faut que leurs clients soient eux aussi rapides. Ainsi devenons-nous agacés par tout ce qui nous retarde, au travail ou dans la vie courante. Nous ne supportons plus d’attendre, comme quand notre ordinateur met du temps à ouvrir une application ou qu’une vieille dame tarde à trouver son porte-monnaie au supermarché. Tout le monde demande à tout le monde d’aller plus vite. Et nous n’épargnons même pas nos enfants : « Dépêche-toi ! » est l’injonction la plus fréquente qu'ils entendent de leurs parents.




Parole d’expert


« Nous ne vivons pas une accélération du temps, nous vivons une crise de la patience. »


Étienne Klein, physicien et philosophe du temps





Cela crée une sensation structurelle de surrégime dans laquelle on a le sentiment qu’on ne peut faire face à tout ce qui nous est demandé. On est de plus en plus pressé par le temps, on n’a plus une minute à soi.


Et comme si ça ne suffisait pas, nous sommes constamment interrompus. Les communications modernes ont transformé notre quotidien en course d’obstacles : répondre aux sms et aux mails qui arrivent en flux tendu et attendent eux aussi un retour rapide, décrocher ou pas le téléphone et si on ne le fait pas, trouver le temps de rappeler…


Les pauses ont disparu, chaque instant est mis à profit pour rattraper le temps perdu.


Cette frénésie nous désynchronise de la nature et de nos rythmes biologiques. De plus en plus de gens réalisent que ce n’est pas seulement la planète, mais aussi nous-mêmes que nous menons ainsi à l’épuisement.


Pourtant, malgré tous les signaux d’alarme, loin de décélérer, nous accélérons davantage ! Et ce, tant individuellement que collectivement.


De quel impératif relève cette accélération pour s’imposer à nous malgré notre conscience croissante des limites ?


Est-ce l’influence des nouvelles technologies aux mirages desquelles nous ne saurions résister ? Est-ce la pression folle et dogmatique d’une finance devenue tyrannique ? Est-ce une volonté de croître indissociable de la condition humaine ?


Certains pensent que nous sommes dépassés par notre propre création et que la machine dicte désormais son rythme à l’humanité. Et force est de constater que les développements technologiques nous imposent un tempo que nous avons de plus en plus de mal à suivre.


PLUS FORTQUE MOI


La situation semble inextricable. Nous sommes pris dans un processus qui nous dépasse et que nous ne pouvons à nous seul modifier. Il n’est pas facile de l’accepter, pas plus que d’admettre que cela ne dépend pas de nous.


Dans l’univers de l’entreprise, ce malaise s’avoue mal, on intériorise son épuisement. On se sent la plupart du temps coupable de « ne pas être à la hauteur » et on pense qu’on « gère mal » son temps. Cette incapacité à suivre le rythme que d’autres suivent (au prix d’efforts souvent masqués) nous culpabilise, entraînant une dévalorisation de nous-même qui peut mener au pire. Parmi mes amis cadres, rares sont ceux qui ne se disent pas « débordés », « sous l’eau », « exténués » ou « ne touchant plus terre ». Selon Hartmut Rosa, dans de nombreuses études sociologiques, les salariés disent qu’ils sont à l’extrême limite de ce qu’ils peuvent supporter.


La hausse constante de la productivité depuis des décennies est un facteur structurel d’épuisement nerveux qui touche autant les employés que les cadres ou les patrons. Cela d’autant plus qu’avec l’informatique, la soumission au rythme de la machine – qui était auparavant réservée aux ouvriers à la chaîne et à quelques autres métiers – s’est généralisée.


La scène dans l’usine Ford que raconte Bardamu dans Voyage au bout de la nuit pourrait très bien s’adapter aujourd’hui au bip des caissières de supermarché ou au pianotage frénétique du cadre sup pour répondre à son cortège de mails quotidiens : « On voudrait bien arrêter tout ça pour qu’on y réfléchisse, et entendre en soi son cœur battre facilement, mais ça ne se peut plus. Ça ne peut plus finir, elle est en catastrophe cette infinie boîte aux aciers et nous on tourne dedans et avec les machines et avec la terre. »


Qui peut suivre un rythme en constante accélération ? Personne, du moins sur la durée.




Parole d’enfant


« À force d’aller vite, on va peut-être gagner ?… Ça dépend ! Parce que si on va trop vite, on va commencer à perdre de l’énergie, donc on va commencer à ralentir. »


JÉRÉMY





Je me souviens que j’avais pris la phrase de Jérémy en pleine figure. J’y repense parfois avec les années qui passent… Tout ça m’a aidé à comprendre que l’accélération du monde n’est pas à mon échelle et que vouloir la suivre est impossible, voire suicidaire. Cette prise de conscience m’a fait le plus grand bien. Elle m’a profondément déculpabilisé. Elle m’a permis de mieux saisir les forces qui s’imposaient à moi et avec lesquelles je devais apprendre à composer. Elle m’a aussi autorisé à prendre du « bon » temps sans mauvaise conscience, voire avec bonne conscience.


BOUÉE DE SAUVETAGE


Une pratique en particulier a changé ma vie. Je l’ai introduite dans ma classe de CM2 l’année où nous avons filmé les élèves pour le film Tout s’accélère. Depuis, mes matinées en classe en sont transformées. Année après année, je pratique avec les enfants une méditation de cinq minutes. Il faut les voir en quelques instants tous assis droits comme des i sur leurs chaises, les mains sur les genoux, les yeux fermés. Ils accueillent ce rituel comme la condition bienfaitrice d’une matinée sereine. Ils savent pour l’avoir éprouvé combien ce simple moment de respiration change la donne et les libère d’un poids dont ils n’ont souvent même pas conscience. Je ferme moi aussi les yeux, en gage de confiance. Je me recentre tout en me mettant en lien avec eux. Je leur dis : « Nous faisons la place dans la tête pour apprendre. » Pendant les quelques heures qui suivent et parfois même toute la journée, nous profitons de la traînée de calme que laisse derrière elle cette méditation matinale.


C’est sur ce principe que je vous propose un exercice rituel qui vous demande une seule chose : libérer cinq minutes de votre temps chaque matin dans un endroit calme où vous ne serez pas dérangé. Cela suppose souvent de se lever un peu plus tôt. Si cela vous est impossible, vous pouvez le pratiquer allongé dans votre lit avant de vous lever.


Prenez chaque matin ces cinq minutes pour vous, avec vous, vos émotions et votre corps, porté par la bonne conscience d’un résistant en guerre contre un monde qui va trop vite. Cinq minutes, ce n’est rien dans une journée et pourtant, ça peut changer la donne.
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Outil LES CINQ PREMIÈRES MINUTES




Installez-vous bien confortablement, assis sur une chaise sans en toucher le dossier, le dos droit (comme si un fil vous tenait par le haut du crâne), les mains posées sur les genoux, les pieds bien ancrés dans le sol et les genoux légèrement écartés. Si vous faites l’exercice allongé, mettez-vous simplement sur le dos, les bras et les jambes dans l’alignement du corps.


Commencez par contacter votre respiration.


Prenez une première inspiration, puis expirez profondément. Prenez ensuite une grande inspiration en levant les bras le long du corps jusqu’à ce que vos doigts se rejoignent, paume vers le haut, au-dessus de votre tête. Bloquez cinq secondes votre respiration tout en vous étirant et en tendant les doigts vers le ciel. Puis relâchez en expirant et en redescendant doucement les mains.


Après cette brève réactivation du corps (qui peut être répétée une ou deux fois), reprenez votre position stable et agréable, la respiration fluide.


Fermez alors les yeux et portez simplement votre attention sur votre respiration. Prenez soin de respirer par le ventre, comme le font les chats quand ils dorment. Si nécessaire, posez vos mains dessus pour en sentir le gonflement.


À l’inspiration, sentez l’air frais qui entre par vos narines et suivez son chemin jusqu’aux poumons, puis à l’expiration, constatez comme il ressort plus chaud. Si des pensées surgissent, laissez-les passer dans votre esprit comme des oiseaux dans le ciel, et ramenez simplement votre attention à votre respiration. Ressentez l’apaisement qui accompagne cet exercice.


Puis doucement, rouvrez les yeux, revenez à la pièce où vous êtes en vous étirant à nouveau si vous en ressentez le besoin. Prenez le temps de constater le changement d’état que cet exercice a produit dans votre corps et votre esprit. Profitez-en quelques instants.










Pensée à méditer


« Le plus grand voyageur n’est pas celui qui a fait dix fois le tour du monde, mais celui qui a fait une seule fois le tour de lui-même. »


GANDHI









CHAPITRE 2




J’AI ARRÊTÉ DE PENSER











LE NEZ DANS LE GUIDON


Vincent de Gaulejac raconte comment dans les années 2000, la vie d’un haut cadre de Hewlett-Packard a basculé. Un matin devant sa glace, il était en train de se raser avant d’aller travailler. D’un seul coup son mouvement s’est arrêté. Il était saisi par une vérité qui s’imposait à lui : « J’ai arrêté de penser ! » Le jour même, il donnait sa démission.


Il faut bien avouer que nos rythmes de forcenés ne nous laissent guère le temps de penser. Le court-termisme engendré par l’accélération nous rend incapables de voir plus loin que le bout de notre nez.


Nous sommes tous rivés sur un futur si immédiat qu’il nous empêche d’éprouver le présent. Nous n’entrons plus que rarement pleinement en contact avec le monde qui nous entoure. La vitesse nous maintient à la surface des choses, enfermés dans notre stress avec toutes ces tâches auxquelles il faut penser.




Parole d’expert


« Dans un monde qui change en permanence et d’une manière très rapide, par définition, ça va tellement vite qu’on est simplement dans la réactivité, c’est-à-dire comme un pilote qui évite les obstacles ou qui suit le parcours sinueux, mais qui ne cherche pas à savoir où la route va s’arrêter et si la mécanique n’est pas en train de lâcher. Parce qu’il n’a pas le temps ! »


Nicolas Hulot





AUSSI VITE QUE SENNA


Quand j’ai décidé de réaliser le film Tout s’accélère, je me suis dit qu’il fallait que je fasse l’expérience physique de l’accélération. En déplacement dans le Sud, j’ai loué un petit coupé pour en tester la vitesse. Le résultat fut stupéfiant. À mesure que j’accélérais sur les petites routes du Gard, je sentais mon horizon visuel se raccourcir. Mais ce qui me frappait le plus, c’était le rétrécissement de ma respiration. Quand j’appuyais à fond sur le champignon, plaqué au siège par l’accélération, je réalisais que je ne respirais carrément plus. J’étais en apnée ! Comme si je n’avais plus le temps de respirer tant la tension était grande, et cela malgré mon cœur battant. À vous couper le souffle…


Ainsi l’expérience physique confirmait le bon sens : l’accélération nous enferme dans un horizon de plus en plus court.




Senna et la légende de Monaco


Au Grand Prix de Monaco en 1988, le triple champion du monde de Formule 1 Ayrton Senna a réalisé un exploit hors normes. Durant les essais qualificatifs, il a effectué dans les rues de la principauté une série de trois tours consécutifs en améliorant à chaque fois son temps de passage. Dans un monde où les écarts se comptent en centièmes de seconde, il avait creusé un écart d’une seconde et demie sur le deuxième, Alain Prost. Du jamais vu. Interrogé à la suite de l’événement, Ayrton Senna a raconté : « Je ne conduisais plus dans un état conscient, j’étais dans une autre dimension. Le circuit était pour moi un tunnel dans lequel j’avançais, j’avançais, j’avançais. J’étais bien au-delà de ma conscience. »





Combien de fois ai-je moi-même l’impression d’être dans un tunnel !


Combien d’entre nous ont souvent le sentiment d’être dans un tunnel ?


Cela ne témoigne-t-il pas de la vitesse à laquelle désormais nous allons ?


Sommes-nous encore conscients de ce que nous faisons ? Ou comme Senna sommes-nous dans un état de transe quasi hypnotique imposé par la vitesse de notre course ?


Quand l’urgence prend toute la place, il n’en reste plus pour la conscience.




[image: ]


Outil LA RESPIRATION ALTERNÉE




Quand vous sentez que vous êtes dans un tunnel, pris dans le stress du quotidien, et que votre souffle se fait court et saccadé, prenez simplement deux minutes pour vous arrêter.


Debout ou assis, le dos bien en équilibre sur le bassin, bouchez-vous la narine droite, prenez une pleine inspiration en veillant à bien gonfler le ventre, puis expirez par la bouche jusqu’à vider vos poumons. Faites de même en vous bouchant la narine gauche. Répétez l’exercice deux fois pour chaque narine.


Cet exercice a un effet physiologique immédiat : en activant le nerf pneumo-abdominal, il coupe la sécrétion des hormones du stress et permet de se remettre temporairement sur de bons rails.
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