
    Création de couverture : Manon Bucciarelli

[image: Description à venir]

© Dunod, 2018
11 rue Paul Bert, 92240 Malakoff
www.dunod.com

ISBN 978-2-100-78064-8


        
        
    [image: Description à venir]

Merci à Delphine, à mes enfants, et à tous ceux qui m’ont aidé à être ce que je suis enfin devenu…

        
            
                
                
                    Introduction
                

                
                    
                        
                            « Il est grand temps de rallumer les étoiles »
                        

                        
                            Guillaume Apollinaire
                        

                    

                    Bonne nouvelle : si vous vous accordez le loisir de lire ce
                        livre, votre cas n’est sans doute pas totalement désespéré ! Vous êtes prêt
                        à sacrifier quelques heures de votre temps si précieux en réalisant de
                        nombreux tests ainsi qu’en découvrant nos conseils pour ralentir et sortir
                        de l’urgence. Votre temps est précieux certes, mais apparemment aussi
                        problématique puisque vous rêvez de lenteur… Pourquoi nous retrouvons-nous
                        aujourd’hui prisonniers du culte de l’urgence et condamnons notre vie à la
                        « chronophagite aiguë » ? Cette maladie caractérisée par une carence
                        temporelle s’installe insidieusement chez celles et ceux qui ne prennent pas
                        un moment pour réfléchir à leur gestion du temps. Pourtant chacun devrait se
                        souvenir que le temps ne respecte pas ce qui se fait sans lui ! Afin de
                        comprendre et mieux combattre cette urgence de tous les instants et repartir
                        à la conquête de votre temps, en toute conscience de vous-même, privilégiez
                        le Cogito de Descartes « Je pense, donc je suis » plutôt que son
                        détournement « Je panse, donc je fuis » ! Rassurez-vous, vous n’êtes pas
                        seul(e) à souffrir de cette accélération qui peu à peu s’est infiltrée dans
                        nos vies jusqu’à, pour certains, la régenter totalement. Partout dans le monde, de plus en
                        plus de personnes tirent le signal d’alarme pour contraindre ce train
                        d’enfer à ralentir : ils optent pour des initiatives pro-lenteur.

                     

                    À la fin des années 1980, les mouvements Slow se sont emparés
                        de la notion de lenteur pour faire entendre leurs critiques de notre société
                        actuelle. Les aspirations des adeptes de la lenteur sont assez voisines de
                        celles défendues par divers mouvements écologistes (environnement et
                        développement durable ; mieux vivre ensemble par la restauration des liens
                        sociaux ; valorisation des productions locales…). Cependant, la spécificité
                        du militantisme slow repose sur sa résistance à la vitesse et à la vision
                        court-termiste majoritaire aujourd’hui, en favorisant la lenteur,
                        inséparable d’un authentique développement durable.

                    La promotion de la lenteur, soutenue à travers la médiatisation
                        de cette notion par la presse, devient ainsi le vecteur d’expression d’une
                        vive contestation des modes de vie actuels. Chacun observe que le « vite
                        fait mal fait » et le « tout tout de suite » imposés par l’appétence de la
                        vitesse sont assimilés à une volonté d’être « comme les autres » en
                        revendiquant cette valeur moderne dominante qu’est la vitesse. Mais tout
                        comme la lenteur qui pourrait devenir une valeur dominante un jour lointain,
                        ces deux notions opposées renvoient à notre système de représentations
                        psychiques. Force est de constater que chacun d’entre nous fait aujourd’hui
                        de la lenteur une sorte de remède miracle face aux conséquences de la
                        vitesse. Voilà que la lenteur se retrouve propulsée au rang même de valeurs
                        promulguées, devenant ainsi l’étendard de la contestation des mouvements slow, alors
                        qu’elle n’a pas encore été suffisamment mise en œuvre à plus grande
                        échelle ! Il y a urgence à ralentir, mais aussi à réfléchir au statut du
                        phénomène Slow en tant qu’alternative crédible face à notre société en crise
                        ou en tant que simple effet de mode porté par les médias. Raison pour
                        laquelle ce livre devrait permettre aux lecteurs de se faire une meilleure
                        idée sur les mouvements Slow emblématiques, aux travers des présentations de
                        ces derniers suivies d’exemples concrets.

                     

                    Nous n’avons d’ailleurs qu’un objectif : faire mûrir la petite
                        graine que vous portez tout au fond de vous qui aspire à la lenteur, en vous
                        aidant à vous poser les bonnes questions. Ainsi, notre point de vue sur le
                        rapport entretenu par chacun avec le temps consiste, tout d’abord, à
                        encourager ceux qui cherchent à l’améliorer en leur proposant des exemples
                        concrets à la portée de tous. Et pour ceux qui ne parviennent plus à
                        ralentir, leur apporter une sensibilisation à la lenteur afin de mieux
                        comprendre les leviers possibles pour retrouver un peu de contrôle sur
                        eux-mêmes et leur gestion du temps perdu. Ce livre consistera plus à
                        présenter les solutions pour décélérer face aux rythmes semblants s’être
                        emballés qu’à dénoncer naïvement les éventuels coupables. Êtes-vous
                        sérieusement prêt à partir à la reconquête de votre temps, même si cela
                        suppose d’inverser la hiérarchie de certaines de vos valeurs actuelles et à
                        vous démarquer des autres ? Que ferez-vous précisément de ce temps reconquis
                        au travail, à la maison ou ailleurs ? Réfléchissons en guise d’introduction
                        à notre besoin de vitesse. 

                    La vitesse
                        est vivement critiquée, facilement associée à un niveau de performance
                        dévastateur, ou bien perçue comme responsable de l’exploitation de la
                        planète par une hyperconsommation encouragée par un système économique
                        ultralibéral. Détruisant tout sur son passage, l’existence à toute vitesse
                        prive les hommes de leur capacité de s’inscrire entre un passé et un futur,
                        en répondant « absent » au présent… 
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                    L’envie de vitesse ne serait-elle donc pas qu’une sorte
                        d’addiction donnant l’illusion de la toute-puissance et de l’immortalité ?
                        Hartmut Rosa dans son ouvrage Accélération formule que
                        « si, jusqu’à présent, plus rapide était synonyme de meilleur, il se
                        pourrait tout à fait que, dans la société de la modernité tardive,
                        la lenteur devienne une marque de distinction ». Et si la lenteur devenait
                        le « luxe » du futur ? Par exemple, le premier des mouvements Slow, la Slow
                        Food est née en réaction aux fast-foods, pour prôner
                        une cuisine simple, utilisant des produits des terroirs ayant eu le loisir
                        d’arriver à maturité sans les avoir « forcés ». A suivi le mouvement
                        Cittaslow (villes de la lenteur) combattant le bruit et la pollution pour
                        offrir un cadre de vie
                        où il fait bon de flâner. De ces deux mouvements réinventant des recettes
                        lointaines, certains s’en sont inspirés pour donner un autre tour à leur
                        existence : moins rapide, plus apaisée, plus sereine. Incapables de rester
                        plus de dix minutes en place sans rien faire, à juste être assis sur une
                        plage à rêver au lieu de regarder sans arrêt son portable pour savoir si une
                        urgence arrive ou bien de patienter plus de 5 minutes à la table d’un
                        restaurant sans avoir blâmé le serveur qui ne s’occupe toujours pas de nous.
                        Il y a vraiment urgence à ralentir, non ? 

                    Paradoxalement, alors qu’on vit de plus en plus longtemps avec
                        l’impression de ne jamais avoir assez de temps, chacun d’entre nous a pu
                        faire la désagréable expérience de se retrouver captif de cette course
                        contre la montre… Les progrès technologiques ont modifié notre rapport à la
                        temporalité, nous savions attendre la lettre du facteur, nous avions le
                        temps de réfléchir avant de nous emparer de notre téléphone fixe. Ces
                        changements ont induit une nouvelle source de stress : notre difficulté,
                        voire notre incapacité à différer la satisfaction de nos besoins. Tout ou
                        presque peut s’apparenter aujourd’hui à cette sorte d’état d’urgence. Qui
                        plus est, sans effort pour ralentir vraiment, il devient donc impossible
                        d’identifier nos réels besoins. L’avènement des nouvelles technologies a
                        permis l’instantanéité, la rentabilité. Besoin de toujours courir, comme les
                        autres ? Top chrono, à vos marques… Prêt ? Vraiment ? Pas une légère envie
                        de ralentir ? Sommes-nous condamnés à entrer dans cette course quotidienne
                        effrénée sans être apte à la contrôler ? « C’est comment qu’on freine ? »
                        chantait jadis Alain Bashung…

                    
                        
                        
                            « Ils ne savaient pas que c’était impossible, alors ils l’ont
                                fait »
                        

                        Cette citation de Mark Twain est un bon mantra de
                            motivation pour commencer votre transition « slow ». N’avez-vous jamais
                            caressé le rêve que tout s’arrête enfin ? Si oui, vous n’êtes pas les
                            seuls à vouloir ralentir cette spirale temporelle infernale. Voilà
                            pourquoi les initiatives pro-lenteurs ou Slow se développent depuis une
                            trentaine d’années à travers le monde. Ces mouvements Slow ont proliféré
                            pour constituer maintenant un véritable phénomène de société. Chaque
                            mouvement Slow possède ses spécificités certes, mais garde un esprit
                            pro-lenteur construit sur un socle commun avec des propositions de
                            changement assez proches. Au fil des pages, vous découvrirez les
                            mouvements Slow à travers leurs impacts sociétaux observés depuis.
                            Passés au crible de notre regard critique, vous verrez plus précisément
                            ce qu’ils représentent dans le quotidien de ceux qui ont fait le pari de
                            la lenteur !

                         

                        Arrêtons-nous un instant, donnons-nous donc le loisir
                            d’imaginer un autre mode de vie et de vivre autrement avant d’atteindre
                            un point de non-retour. Nos excès de vitesse engendrent un modèle de
                            société qui doit nous interpeller dans sa globalité : crise financière
                            et sociale, désastre écologique, peurs en tous genres ne font que
                            renforcer les pathologies liées au stress… Le moment n’est-il pas venu
                            d’opter pour une société plus fraternelle, égalitaire et respectant les
                            libertés de tous ?
                            Alors que ce constat est partagé petit à petit par un plus grand nombre
                            chaque jour, les indicateurs convergent : surplus de productions,
                            inégalités, surconsommation, pollution délétère pour notre planète,
                            etc. ; que pouvons-nous faire ? Le questionnement sur les
                            dysfonctionnements de nos sociétés dans le contexte actuel de
                            mondialisation conduit à analyser les causes profondes qui animent les
                            hommes vers un état d’urgence dans leurs motivations profondes à travers
                            leur conditionnement social et éducatif. Nombreux sont les experts de la
                            décroissance considérant que nous pouvons raisonnablement sortir du
                            leitmotiv « le temps, c’est de l’argent », « travailler plus pour gagner
                            plus », consommer plus, et se « droguer » plus… D’ailleurs, le « Time is money » de Benjamin Franklin est absurde
                            car le temps restera toujours bien plus précieux que l’argent ! Les
                            causes de cet emballement sociétal sont pourtant simples. Depuis une
                            cinquantaine d’années, notre société s’est retrouvée plongée dans le
                            bain de la mondialisation. S’en est suivi une accélération de nos modes
                            de vie, tant au niveau individuel que collectif. Mais cette course
                            chronophage caractérisée par une intensification de la temporalité
                            nourrie d’instantanéité, d’hypertechnologie, et d’une hyperprésence à
                            chaque instant nous comble autant qu’elle nous intoxique. La conséquence
                            de cette effervescence numérique pour le plus grand nombre a favorisé
                            l’émergence d’une sensation de toute puissance et la perte du sens de
                            nos actions par manque d’analyse, de temps donné à la réflexion. La
                            métaphore conceptuelle sur la « modernité liquide » portée par le
                            philosophe et sociologue Zygmunt Bauman, décédé en 2017, prend ici toute
                            sa valeur. En effet, au niveau de notre société en état d’urgence,
                            l’unique référence devient progressivement cet individu intégré
                            socialement par son acte de consommation. En illustration, face aux
                            diverses problématiques imputables à la cyberdépendance, Zygmunt Bauman
                            se plaisait à rappeler que « les réseaux servent autant à déconnecter
                            qu’à connecter… ». Résultat : nous sommes petit à petit contraints à une
                            certaine fragmentation identitaire à force d’essayer d’être ultra
                            performant dans tout et le plus vite possible.

                    

                    
                    
                        
                            Est-on adapté à ces excès de vitesse ?
                        

                        Force est de constater que l’être humain se retrouve autant
                            déconnecté des rythmes naturels que de son environnement immédiat. Les
                            mouvements Slow ont justement trouvé leur credo en proposant d’employer
                            le temps de manière plus authentique, mais aussi et surtout en nous
                            invitant à vérifier que le vrai plaisir humain ne naît pas de
                            l’accumulation de choses acquises avec le soi-disant progrès… Tout le
                            monde est à même de faire le constat que nos rythmes de vie ont subi
                            d’importants bouleversements lors des dernières décennies et les
                            nouvelles technologies, en nous rendant joignables vingt-quatre heures
                            sur vingt-quatre, ont créé de redoutables interférences entre vie privée
                            et vie professionnelle. De plus, le phénomène de mondialisation, surtout
                            économique, a accentué l’esprit de compétition et engendré un sentiment
                            de mal-être et d’exclusion chez les personnes se sentant sur la touche,
                            voire hors-jeu. Malgré ce triste constat, nous faisons quotidiennement
                            l’expérience de l’usure de soi et des autres due à cette course
                            effrénée menée à un rythme d’enfer. Reconnaissons que la nostalgie d’un
                            espace-temps plus harmonieux, moins subi, nous gagne alors à un moment
                            ou à un autre. Alors il est l’heure de partir à la reconquête de notre
                            temps. Au fil des pages, nous allons donner le temps au temps, ralentir,
                            nous inspirant de la sagesse de l’escargot ou de la tortue…

                        
                            
                                TEST : QUEL EST VOTRE RAPPORT AU TEMPS ?
                            

                            
                                Avant de commencer, nous vous proposons un test
                                    simple et rapide, une sorte d’auto-diagnostique, afin de mieux
                                    connaître votre rapport spécifique au temps et les diverses
                                    conséquences sur votre vie. Ce test « connais-toi toi-même »
                                    vous aidera à porter un regard plus objectif sur votre manière
                                    de vivre.

                                
                                    
                                        1. Vos voisins vous
                                            invitent à un apéritif pour le soir même en vous
                                            croisant dans les escaliers :

                                        
                                            
                                                a) Vous acceptez mais arrivez avec
                                                  une heure de retard.

                                            

                                            
                                                b) Je suis libre la troisième
                                                  semaine

                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                    
                                        
                                        
                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                            
                                                
                                            

                                        

                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                    
                        
                        
                            Résultats
                        

                        
                        
                            
                                Vous avez obtenu une majorité de A
                            

                            
                            
                        

                        
                            
                                Vous avez obtenu une majorité de B
                            

                            
                            
                        

                        
                            
                                Vous avez obtenu une majorité de C
                            

                            
                            
                        

                        
                            
                            
                                Vous avez obtenu une majorité de D
                            

                            
                            
                        

                        
                            
                            
                                Vous avez obtenu une majorité de E
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