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Dans notre monde de performance, où compétition et vitesse sont centrales, il est vital d’enrayer cette course permanente après le temps et de revenir à l’essentiel. Marquer des temps de pause, s’octroyer des moments pour soi est le défi d’aujourd’hui. Ce guide est une invitation à savourer la lenteur. Il livre les clés pour se réapproprier le temps, analyser ce virus de l’urgence qui nous envahit, apprivoiser son corps et détendre son esprit. En pratiquant la méditation, en recourant à des plantes et des huiles essentielles adaptées, nous calmons les nombreux maux qui découlent de ce rythme effréné (insomnie, angoisses, douleurs intestinales, musculaires et respiratoires, irritation, agressivité, tension, stress…) pour se relaxer, se pacifier et se ressourcer.
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« 1. Dire chaque jour Bonjour ! au jour.


2. Marcher une heure chaque jour par les prairies et les aurores.


3. Il faut se lever avec le soleil pour le saluer, et se coucher un peu après lui pour s’assurer qu’il s’est bien endormi.


4. Vouloir mieux faire que le quotidien peut consister d’abord à mieux faire le quotidien.


5. Rester souple dans la vie est le meilleur moyen d’échapper au mal de terre. »


Jean Biès1





1. Petit Dictionnaire d’impertinences spirituelles, Entrelacs, 2006.




INTRODUCTION


« L’essentiel est là pour moi, parvenir à résister à la prose de la vie qui nous envahit de tous côtés – avec son lot de quantification, de calcul, de profit, d’asservissement à des règles de plus en plus contraignantes – et trouver la poésie de sa propre vie. »


Edgar Morin1


La poétique de la lenteur


Dans un monde forgé de performance, productivité, apparence, compétition, vitesse, inconscience, violence, mal-être récurrent, il m’est apparu urgent d’enrayer cette course permanente après le temps. Il est grand temps de revenir en soi, de prendre le temps de vivre, de se poser, de respirer et d’être. Marquer des temps de pause, s’octroyer du temps pour soi est le défi d’aujourd’hui. Le rythme effréné imposé par la société, mais aussi souvent par soi-même, se révèle nocif pour le corps, toxique pour l’esprit, le mental sous pression mettant le corps à mal. De nombreux maux (insomnie, angoisse, douleurs intestinales, musculaires et respiratoires, irritation, agressivité, tension, stress, inappétence…) en découlent.


Suspendre le temps pour savourer l’instant, accueillir l’instant avant de le penser, vivre l’extraordinaire dans l’ordinaire, se désengager de la course après le temps, appréhender le temps quotidien autrement, explorer les saveurs de la lenteur, lever le pas pour se rencontrer, voyager avec le temps afin de reprendre le cours de son existence, reprendre souffle, prendre son temps, sont quelques-uns des chemins de traverse offerts au fil des pages de cet ouvrage.


Prendre son temps est une invitation à accueillir le temps qui vient, celui qui passe, celui qui s’en va au loin, loin du diktat du bonheur à tout prix, de la dictature de la performance (être le meilleur), du consumérisme effréné, de la rentabilité imposée. L’hérésie actuelle est d’imposer cet étourdissement quotidien, consommer, (se) presser, harceler, contraindre, gommer toute vie personnelle. Sommes-nous pour autant plus heureux, en meilleure santé ? La discordance intérieure rejoint la cacophonie extérieure. Colère, insatisfaction permanente masquent la peur de ne pas y arriver, de ne pas être à la hauteur – à la hauteur de qui, de quoi ? Ne serait-ce pas plutôt un leurre, un miroir aux alouettes que cette course folle et vide de sens après le temps ?


Courir contre le temps ou marcher avec le temps ? Pour le temps qui m’est donné, quel choix ? J’accélère encore et encore jusqu’à l’épuisement complet ? Je ralentis encore un peu, beaucoup, jusqu’à me retrouver ? Consentir à la lenteur, au temps qui passe. Embrasser le temps, ouvrir les bras et s’émerveiller de ce temps qui ne cesse de nous surprendre, de nous suspendre au fil du temps.


Ralentir, c’est enrichir l’instant. Ralentir ne demande pas seulement de prendre son temps mais de se rendre disponible pour se recréer, vivre sa cadence naturelle, de lever le pied face aux obligations et aux contraintes. C’est reprendre le rythme de sa vie, le cours de son existence, regagner ses terres intérieures, réanimer le mouvement naturel de la vie. Se retirer, s’écarter pour rejoindre la vie, pour reprendre vie. Se mettre en retrait du flot incessant des sollicitations sociétales superficielles, de la submersion informative, des normes, des schémas et des apparences, en dehors des compétitions inutiles et des comparaisons. S’écarter de l’agitation frénétique qui secoue notre société, ne plus vivre dans un temps contre nature.


Ralentir, ce n’est pas devenir frileux, c’est (re)devenir humain, ne plus être dans l’urgence constante, la démesure, l’outrance, l’exagération. Ralentir, c’est ramener le calme dans le flux tumultueux de nos existences, c’est préserver la vie, distinguer l’essentiel du superflu, (ré)apprendre la douceur de vivre, humer les senteurs du monde, savourer le temps qui passe, déguster le temps présent, accueillir la lenteur afin de ne plus dévorer le temps qui est le nôtre, réajuster nos réels besoins à la réalité de notre existence. Le paradoxe actuel est la distorsion entre nos intentions et nos actes, l’impossible cohérence entre nos paroles et nos réactions. Est-il donc devenu si difficile d’orienter le temps différemment vers ce qui nous nourrit véritablement ?


La société présente a tout misé sur les nouvelles technologies, la mécanique, la robotisation et le numérique, sans réaliser qu’elles n’enrichissent pas les qualités humaines mais les déprécient. Elles banalisent, rendent aveugle et sourd, amenant un défaut d’attention, d’écoute, d’échange, de partage, produisant une entrave à une authentique et humaine communication, et une dépendance absurde aux écrans notamment, peut-être la pire des pollutions. Ces outils, qui devraient ne rester que des instruments utiles, font vivre dans l’abstraction, le virtuel, mettant à l’honneur la superficialité et l’artifice. Mon constat est certes teinté d’amertume, mais ce que je vois dans le monde d’aujourd’hui n’est pas celui dont je rêvais, celui que j’imaginais. Qui regarde encore le monde, qui contemple la vie ? Perdus que nous sommes dans les apparences, le faire, la vitesse, éperdus dans une course sans fin, saurons-nous nous arrêter à temps ?


Ne serait-il pas grand temps de ramener la poésie au cœur de nos existences, de remettre de la douceur, du temps calme, des césures dans nos cadences effrénées, du rêve, de la tendresse dans une société déshumanisée, de réveiller l’insolence de la paresse, la saveur surannée du temps lent, le goût délicat de la lente heure, la légèreté de la sieste… ?


Le temps que je sème


« Mon passe-temps favori, c’est laisser passer le temps, avoir du temps, prendre du temps, perdre mon temps, vivre à contretemps. »


Françoise Sagan


J’ai vécu en accéléré durant des années, suivant en cela le rythme sociétal, en tension quasi permanente, courir sans cesse, multiplier les tâches, les déplacements éclair pour assurer les engagements professionnels, enchaîner les rendez-vous, les formations, les conférences, les séminaires sans oublier les sorties avec les ami(e)s, les retours à la maison tard dans la nuit, voire au matin, prendre quelques heures de repos avant de repartir, jusqu’au jour où mon corps m’a lâchée. Malgré ses signaux d’alarme répétés depuis de longs mois, je n’ai pas entendu, pas voulu écouter ce qui était en train de se dire au fond de moi. Suite à la perte brutale de mon père, je me suis effondrée et retrouvée aux urgences. Mais cela ne m’a pas vraiment servi de leçon. Je suis repartie de plus belle sur des sentiers laborieux, portant sur mes épaules une multitude de choses qui laminaient mon corps. Je n’ai pas vu venir la seconde vague qui m’a emportée une veille de Noël. Retour à la case départ, de nouveau aux urgences, mais cette fois-ci hospitalisée. Verdict, une inflammation sévère du nerf d’équilibre par suite d’une longue période de stress élevé, générant de violents vertiges qui m’obligèrent au repos total. Il m’aura fallu trois années pour retrouver pleinement mes capacités physiques. Il m’aura fallu du temps pour entendre ce que mon corps avait pressenti, tentant de me prévenir que l’inéluctable pouvait arriver à tout moment. Il m’aura fallu réapprendre à vivre posément, ce que j’avais effacé à force de subsister dans l’urgence, retrouver le temps de l’enfance et de l’insouciance, à recouvrer mon esprit de curiosité et de découverte, reprendre la simplicité du temps qui s’en vient, celui qui s’en va, et faire face à d’autres pertes douloureuses. Me retirer de l’agitation du monde, de la frénésie contemporaine, loin des rumeurs, du vacarme, de la culture du bruit et du « toujours plus vite ». Cela s’imposa à moi, la décision fut radicale. Je quittai tout, mettant entre parenthèses l’ensemble de mes activités pour venir m’installer dans ma maison familiale, au cœur de la campagne bourguignonne. Le retour aux sources m’est apparu inéluctable pour reconquérir le temps de mon essentiel. Je trace ma route au rythme de mon propre temps avec délectation et gourmandise, pas à pas, pas après pas.


Je laisse au temps d’être temps passé, temps à venir, temps à vivre, temps à respirer, temps d’espérance à recueillir, temps à semer, temps de vie à récolter.


Apprendre, réapprendre l’attente, la persévérance, la douceur, le silence. Prendre son temps, explorer les méandres de la patience, ce qu’elle touche en soi. J’ai appris que la patience du temps fait lever l’espérance.


Je sème du temps, temps qui passe, temps qui dure, temps qui s’éternise, temps qui s’estompe, temps qui divague. Le prochain temps n’est jamais très loin.


Accepter de se couler dans le temps ralenti, goûter ces instants privilégiés avec soi, avec le temps, laisser apparaître le cœur de la vie. Le temps est bienveillant.


J’aime le temps en éclipse, là où palpite la patience, où se terre le droit au repli, la profondeur des chagrins et de la perte, je m’éclipse sur la pointe des pieds, en douceur, en silence de la rythmique déraisonnable de la société, je me tais.


Je suis le temps qui passe l’espace d’un instant, le temps qui ralentit, celui qui défile au fil des heures, le temps qui s’accélère sous les tourments du vent d’hiver, le temps qui s’arrête soudainement face à la mort brutale. Incessant carrousel martelant le temps, l’inexorable roue du temps, je suis le temps d’une vie, le temps de ma vie.





1. France Culture, 10/09/2019, « Les souvenirs viennent à ma rencontre ».



PARTIE I


DE LA LENTEUR ET AUTRES TEMPS




« À force de sacrifier l’essentiel pour l’urgence, on finit par oublier l’urgence de l’essentiel. »


Edgar Morin1


Si l’avancée des techniques a apporté quelques soulagements pour certaines tâches, elle n’a pas pour autant amélioré nettement notre mode de vie. La constatation est la pression quasi permanente dans laquelle nous nous trouvons : nous vivons en quelque sorte dans un monde inversé où prendre du temps pour soi, des moments de repos, des temps de pause, est perçu comme une dissidence. Dévier du tempo effréné de la société chronophage apparaît comme anormal. Or, ralentir devient vital pour soi, pour notre corps, pour la nature, pour la planète. Ralentir, c’est préserver la vie.


À vouloir trop en faire, l’épuisement et le surmenage guettent, sans oublier le mental sous tension qui met le corps à rude épreuve. Car nous avons omis l’impact de la vitesse constante, du « toujours plus vite » sur le corps, celui-ci étant le premier touché par des rythmes soutenus continus. Précipitation, énervement, impatience, excès de zèle, course après le temps enfantent un trop-plein, une saturation corporelle qui abîment le métabolisme, perturbent les fonctions organiques et nerveuses, troublent les facultés mentales et psychiques. Le corps ne parvenant plus à faire son œuvre physiologique, il s’étouffe, se contraint jusqu’à se bloquer. Dans cette société sans repos où il est imposé d’aller toujours plus vite, de faire preuve de performance et de rendement, d’avoir des résultats immédiats, de se rentabiliser, le corps souffre de l’accélération du temps comme de nos démesures. Si nous ne pouvons retourner en arrière, nous pouvons toutefois lever le pied, décélérer sur un bon nombre de choses : organiser d’une autre manière nos journées, modifier nos priorités, faire la part des choses entre essentiel et superflu, agencer notre temps différemment, revoir nos obligations, réviser notre approche de l’optimisation, de la compétitivité, notre relation à la matérialité.





1. La Méthode, Éthique, Seuil, 2004.



CHAPITRE 1


DANS L’AIR DU TEMPS


« Tout ce qui est exquis mûrit lentement. »


Arthur Schopenhauer1


Pris dans un tourbillon trépidant, nous nous essoufflons. Or il est possible de s’échapper de ce temps contraint. S’en dégager est toujours réalisable : revoir notre relation au temps journalier, réviser nos priorités et nos obligations : quelle est l’urgence du moment ? Oser prendre des chemins de traverse, quitter, dévier des axes tout tracés, s’accorder au mitan de notre corps, s’ancrer profondément à nos terres intimes, écouter le temps qui palpite en nous : nos pouls, les battements de notre cœur, les pulsations sanguines qui s’écoulent au secret de notre chair, le rythme naturel de notre respiration.




Trouver son vrai tempo, renouer le fil vert de notre vie, faire un pas de côté, un pas vers soi, l’instant unique où l’on reprend souffle et clarté intérieure en suspendant quelques instants la course après le temps et le trop-plein de l’existence.





Réapprendre la marche du temps, à pas lents, à pas sages, le rythme des saisons, le cycle inexorable du jour et de la nuit, l’impermanence du temps qu’il fait, les revirements climatiques, les sautes d’humeur de la nature, le crépitement solaire, l’alternance des lunaisons, le cheminement des étoiles, les volte-face de l’existence : tout ce que nous avons oublié, relégué dans l’arrière-cour de notre mémoire, effacé à force d’accélérer, de courir à contresens de la vie, nous pensant au-delà, au-dessus des lois temporelles.


Histoires de temps


« Je suis le temps. Et je suis vous. Au-dessus du temps et au-dessus de vous, au-dessus de l’univers et de moi, y a-t-il quelque chose d’autre ? »


Jean d’Ormesson2


Le temps a mille temps, le temps qu’on lui donne, celui que l’on se donne. Le temps a mille facettes, reflet de ses couleurs, miroir de ses paradoxes. Le temps a mille visages, le temps qu’il fait, celui qui s’en vient, celui qui s’en va, celui des saisons. Le temps est multiple, universel, individuel, contradictoire, concordant, instable, mouvant, précis, extravagant, singulier, indéfini, relatif. Chacun a son temps personnel, sa propre définition temporelle liée au cadran de nos montres, au calendrier, à nos emplois du temps, au rythme de nos existences, aux exigences de nos quotidiens. Votre temps n’est pas le mien, le mien est distinct du vôtre, qu’importe, nous vivons tous dans le même univers. Ce qui compte, après tout, est que nous trouvions chacun notre propre rythme, la meilleure concordance entre la nécessité sociétale, les temps du corps et notre manière de vivre. Cela demande de savoir s’adapter à des circonstances parfois inattendues, d’accepter de revoir son mode de vie, de modifier ce qui peut l’être, de marquer des temps de pause notoires au fil des jours, de trouver le juste temps, celui qui nous est personnel, le temps juste avec lequel nous sommes en parfait accord.


Le temps à mille temps


Le temps à mille temps, du temps de la conception, de la création, celui de la naissance, de l’enfance, ce temps qui nous mène jusqu’à la finalité de toute existence : la mort de toutes choses, la nôtre comme celle de la fin des temps. Et il en a mis du temps, le temps, à être le temps d’aujourd’hui : de l’observation de la courbe du soleil aux cycles lunaires, de l’alternance des saisons au découpage du temps, de la division du jour en unités de temps au calendrier.


Le temps mesuré


En Orient, l’écoulement du temps a longtemps interrogé avant d’être contemplé, scruté, étudié, calculé en observant la nuit, le ciel et les astres, et divisé, notamment par les Égyptiens, il y a 41 siècles, en 36 décans constitués d’une ou de plusieurs étoiles. Pour l’Inde védique, la journée est divisée en 60 parties de 40 secondes, soit 24 heures. Vers 2 100 avant notre ère, seuls 12 des décans observés furent conservés. Six siècles plus tard, le jour sera divisé en 24 heures et verra la naissance du cadran solaire en forme de « L » orienté est-ouest. Vers le VIIe siècle avant notre ère, les Chaldéens adopteront la division du jour en deux fois 12 heures. En Occident, il faudra attendre encore quelques siècles avant de voir la naissance de nos 24 heures. Cette rythmique horaire arrivera d’abord en Grèce avant de se répandre en Europe. Les siècles suivants verront apparaître le sablier, la clepsydre, puis une révolution à la fin du XIIIe siècle : l’horloge à réveil. Au XIVe siècle est inventée l’horloge mécanique à roue et à balancier qui connaîtra de multiples évolutions : horloge à poids et à foliot, astronomique (vers 1330), horloge sonnant les 24 heures en 1336, à pendule (horloge de parquet ou de cheminée), avant de se miniaturiser grâce aux ressorts, devenant horloge de table, pendule, horloge sur costume (1490) et montre mécanique (en 1571). La définition des fuseaux horaires en 1884, au nombre de 24 de 15° chacun, chaque fuseau représentant une heure, forme un maillage autour de la Terre. Ils ont pour méridien d’origine le méridien de Greenwich. Cela accélérera notre relation au temps jusqu’à en devenir un marathon, une course quotidienne après un temps où rien ne dure.


Le temps de l’enfance


« L’enfance a des manières de voir, de penser, de sentir qui lui sont propres. Rien n’est moins sensé que d’y vouloir substituer les nôtres. »


Jean-Jacques Rousseau3


L’enfance ne connaît pas le temps, elle l’ignore, elle le vit pleinement. Tout est sujet à aventure, découverte, temps de repos naturel, observation et curiosité. Laisser le temps de l’enfance s’accomplir lentement est un cadeau fabuleux donné à l’enfant, si nous acceptons ne pas le forcer à grandir trop vite ni trop tôt. Souvenons-nous que le corps a besoin de neuf mois pour se former, de seize années pour parachever sa croissance, de vingt-cinq années pour le développement du cerveau, processus final. Laissons l’enfant être ce qu’il est, tout en l’amenant à découvrir et à apprendre à son rythme. Cela demande du temps, de la patience, de l’écoute et de l’attention, de la bienveillance et de la tempérance. Bon nombre de parents l’ont oublié, pris dans leur mode de vie effréné où il est de bon ton d’être toujours occupé(e). Or, le monde adulte emmène l’enfant vers un temps linéaire, abstrait, peuplé d’heures, de minutes, où chaque seconde compte, de course après le temps qui n’est plus un jeu d’enfant : une entrée fracassante dans un temps qui ne tourne pas rond aux yeux de l’enfant.


Notre relation au temps dépend grandement de nos parents, de l’ambiance familiale. Dans un environnement toujours pressé, où il faut être réactif, dans l’immédiateté, toujours « occupé », où il est dit sans cesse : « dépêche-toi », « tu vas être en retard », « ne traîne pas », « avance », où se poser est une perte de temps, il sera peu aisé de ne pas être dans la surexcitation, la suractivité, l’agitation. Si l’environnement est posé, calme, vit au rythme du temps, le temps donné, celui partagé, les silences, la contemplation, la flânerie seront appréciés.


L’enfant a besoin de temps libre pour s’épanouir, découvrir, rêver, imaginer. Il a besoin de jouer seul, aussi, de toucher la terre, le sable, l’herbe, les cailloux, de chanter, danser, rire, marcher pieds nus, se raconter des histoires, parler avec les oiseaux, papillons, chats, fleurs, libellules, fées et autres personnages imaginaires, de paresser. Il est essentiel pour son développement qu’il explore le monde qui l’entoure, pas à pas, et apprenne les choses au fur et à mesure de ses découvertes. Il faut éveiller son sens de la curiosité, répondre simplement à ses questionnements, dire « je ne sais pas » lorsque nous ne pouvons apporter de réponse.




L’enfant demande de la simplicité, de la douceur, de la bienveillance, de la disponibilité, du partage, du calme également, du silence, de la tranquillité, de l’oisiveté pour s’ouvrir au merveilleux de la vie.





Le temps des cerises


« Je te souhaite de vivre la tête en bas et le cœur en l’air, les pieds dans tes rêves et les yeux pour l’entendre. »


Père Jean Debruynne4


Le temps de la cueillette des cerises est un temps enchanteur. Embrasser le temps qui passe et aller voir, au cœur du mois de juin, si les fruits sont prêts à être cueillis, détacher délicatement les cerises mûres en faisant attention à ne pas abîmer celles à venir, les déposer doucement dans le panier en osier, des gestes séculaires, renouvelés, attentifs. Et recommencer le lendemain, puis le jour d’après, jusqu’à la fin de la récolte. J’aime ce temps qui coule, la primauté de l’essentiel de l’instant, ce rythme journalier serein et tranquille.


Le temps des cerises m’a appris à m’ouvrir au temps présent, au temps qui vient, au temps qui passe, à prendre des chemins de traverse qui me correspondent, à accepter ce qu’est le temps pour cheminer avec bonheur, marcher à mon propre pas, m’appuyer sur la terre, elle est ma force de soutien. Prendre soin de moi comme la nature prend soin des cerisiers, avec prévenance. Faire les choses à ma façon en me souvenant que vivre sa singularité, c’est être ce l’on sent, et non ce que l’on pense. Sous l’œil du temps, au cœur du temps, je marche, je m’assois, je contemple, je rêve, je songe, j’accueille, je savoure, je goûte chaque instant, chaque minute, chaque heure.


Sentir, exister, respirer avec le cœur, nourrir son âme, (se) remercier, contempler, (se) créer, savourer, déguster l’instant qui passe, celui qui s’éloigne, (s’)aimer, (s’)accepter et (se) pardonner, s’ouvrir, s’émerveiller, s’arrêter de faire et d’agir, c’est cela, pour moi, le temps des cerises. Prendre le temps de s’asseoir sur un banc, sur l’herbe, sur le sable, contempler ce qui nous environne, poser le regard sur le paysage qui s’offre à nous, reconquérir le charme de la lenteur et du temps qui passe simplement, en ressentir l’intensité oubliée, éprouver la puissance de sa liberté, regagner le temps naturel, celui qui murmure dans nos veines.


Le maître temps


Le temps est en tout, partout présent, inéluctable lorsqu’il s’appelle destin. Nous ne pouvons lui échapper, juste peut-être allonger notre durée de vie si nous portons attention à notre état d’être. Il marque l’arrêt final de toute vie, met face à la fin de toute chose comme à la finalité de notre histoire, nous confrontant à la mort dès que nous entrons dans la vie. Le temps blesse, heurte car nous n’avons pas de prise sur lui, il nous échappe et pourtant nous ne devons pas le gâcher, il est précieux. Aussi, au lieu de lutter contre lui, nous devons œuvrer en accord avec lui, consentir à ce que bien des évènements de notre vie se mettent en place et se produisent selon un ordre qui ne nous appartient pas. Nous devons réaliser et accepter que nous ne serons pas les maîtres du temps, c’est le temps qui est maître de nous.
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