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Introduction
« C’est fini, je ne veux plus courir. » La parole se libère et les cœurs s’expriment. Le rejet d’une vie à cent à l’heure vrombit en dehors du huis clos des cabinets de consultation. Pour les trentenaires, quadras ou quinquas, ralentir devient vital. Paradoxalement, l’urgence de vivre revient à lever le pied. Avant la crise sanitaire du coronavirus, en 2020, le fantasme de l’urbain pressé, stressé et confiné dans de petits logements était de changer de vie. Depuis les confinements successifs et le bouleversement des changements de routine dictés par l’épidémie, modifier son comportement et sa façon de vivre est plus proche de la mutation qui est en train de se dérouler sous nos yeux.
Dans les grandes villes, longtemps synonymes de travail et de progrès, la mise à profit du temps a rendu la société malade d’accélérite aiguë. La valeur travail est surinvestie au détriment des besoins vitaux, des relations affectives et sociales, de la solidarité et, n’ayons pas peur du mot, de la douceur. Pourtant, à en croire les études réalisées sur le sujet, chacun désire plus de temps qualitatif pour soi, avec sa famille et ses proches.
Notre rapport au temps occidental, chronologique et linéaire (passé, présent, futur) est devenu fou. En un clic, nous avons l’illusion de pouvoir être partout à la fois et d’obtenir à peu près tout sur le champ. En « mode robot », nous « gérons » notre temps, notre budget, notre carrière, notre couple, etc. avec la performance et la productivité comme moteurs sous-jacents. Pour faire pare-feu à la frénésie des sollicitations, des délais raccourcis et du manque de sens ont émergé ces dernières années, aux quatre coins de la planète, des retraites, des cures, des stages de bien-être, de méditation, de yoga ou encore de digital detox. Leur point commun ? Apprendre à se foutre la paix. Bon début. Le problème, c’est que le cerveau n’est pas dupe. Ces options éphémères de vacances sont loin d’être efficaces et sont, en réalité, un moyen de mieux s’adapter au monde de la vitesse. Ce galop a soudainement été freiné, voire stoppé net pour certains, par le Covid-19.
Si l’organisme ne peut carburer avec un seul repas par semaine – certes copieux –, le cerveau ne peut se contenter de miettes de repos. Notre « disque dur » ne peut pas être productif 24 heures sur 24 et sans interruption. C’est pourtant un exercice de sportif de haut niveau que nous lui faisons subir. Nous le maltraitons en jouant au superhéros. L’urgence permanente physique et psychique plonge le corps dans un stress chronique conduisant à un épuisement généralisé. Jusqu’au jour où il devient impossible de mettre le pied hors du lit. Game over. C’est le burn-out. Parfois dès l’âge de 25 ans. Le Covid-19 a amplifié ce phénomène. En mai 2021, après 14 mois de crise sanitaire et de rituels sociaux enterrés, ce sont 2 millions de personnes, en France, qui sont touchées par cette maladie professionnelle, selon une étude1 réalisée auprès de salariés.
Si vous avez ce livre entre les mains, c’est probablement que vous éprouvez le désir de sortir de la tyrannie du « toujours plus », « toujours plus vite ». Trop speed, trop fatigué, trop dispersé, trop stressé, trop anxieux, trop parfait, trop insatisfait, vidé par la crise du Covid ? Vous comptez peut-être parmi ceux qui ont envie ou même décidé de vivre une vie hors pression, hors compétition, hors prestige. Vous avez probablement déjà posé des limites et identifié des stratégies et des activités qui nourrissent votre bien-être et votre santé. Un bon début ! Selon les épreuves de vie (deuil, maladie, isolement, rupture sentimentale, précarité, perte d’un travail), ce que l’on appelle les facteurs de vulnérabilité, et le tempérament de chacun, il est plus ou moins facile de les mettre en œuvre régulièrement. Accepter de ralentir s’apprend. Mon métier de sophrologue consiste, chaque jour, à accompagner vers ce changement.
Il vous est peut-être devenu difficile de reprendre votre souffle, de respecter votre rythme biologique, de rester en lien de manière satisfaisante avec votre entourage. Vous avez pris conscience que certains de vos besoins primaires (sommeil, alimentation saine, respiration, liens affectifs et sociaux) ne sont pas ou peu respectés et que votre santé et votre niveau de bien-être en prennent un coup !
Le bon dosage réside dans cette réflexion préalable : comment alterner l’action et le repos ? Autrement dit, comment passer du mouvement à la récupération, voire à l’immobilité, et inversement. Depuis une quinzaine d’années, j’accompagne de nombreux patients désireux de réinventer leur mode de vie, de modifier leur rythme quotidien pour vivre une existence plus heureuse, harmonieuse, en forme. Et ce, en fonction des tempéraments (anxieux, stressés, hyperactifs, hypersensibles, etc.) et des forces de chacun.
Journaliste engagée dans le domaine de la prévention santé depuis 2008, j’ai choisi de me former à différentes disciplines psychocorporelles pour prendre en charge les personnes en proie au stress, à l’anxiété, au burn-out, aux troubles du sommeil, à la douleur chronique : la sophrologie, le yin yoga et la méditation de pleine conscience (voir ici). Cette triade pédagogique, thérapeutique et non médicamenteuse, centrée sur la prise de conscience du corps et des émotions, forme un bouclier très efficace pour lutter contre les symptômes et les pathologies nourries par la vitesse et le manque de repos comme les insomnies, les troubles digestifs ou encore l’anxiété. Elles permettent une transformation en douceur pour vivre mieux. Les exercices que je vais vous proposer tout au long du livre sont simples, courts et facilement réalisables de manière autonome. Munissez-vous d’une dose d’attention et de persévérance. Mis à part ces ingrédients de choix, vous n’aurez besoin d’aucun matériel, accessoires ou applis en particulier.
Pour ouvrir la voie à la décélération, je vais vous exposer quelques connaissances théoriques et scientifiques. Pour retrouver de l’oxygène et mieux fonctionner, il peut vous être utile de comprendre les bénéfices santé de la décélération. Et ils sont nombreux ! Avant de passer à l’action avec des programmes journaliers, le temps du bilan et de l’observation vous sera essentiel pour mieux vous connaître, repérer vos habitudes, décoder vos émotions, vos besoins, vos valeurs, votre façon d’interagir avec les autres. Sans prise de conscience, pas de changement !
Nous verrons que ralentir et approfondir sa relation au temps, c’est essentiellement apprendre à identifier ses propres sensations, pensées, émotions et exercer ses capacités attentionnelles. La qualité de présence à soi ne demande qu’à être musclée. Cette compétence demande un peu d’entraînement. Se rendre disponible aux signaux du corps est le point de départ pour apprendre à reconnaître ses propres émotions, puis les pensées que celles-ci déclenchent. Notre société est en grande partie malade d’avoir si longtemps dissocié le corps et l’esprit. Vous aurez l’opportunité, dans ce livre, de vous considérer de manière globale comme un être doté d’un corps, outillé de cinq sens (vue, ouïe, odorat, goût, toucher) et d’un cerveau, capable d’élargir son champ de conscience.
Plus intéressant encore, prendre conscience de son corps, « habiter sa propre maison » en quelque sorte, permet de mieux s’ouvrir aux autres. À l’ère du syndrome du bien-être, du télétravail, de la charge mentale (êtes-vous épuisé psychologiquement à cause de multiples tâches domestiques et éducatives à anticiper ?) et de l’omniprésence des écrans, il est légitime en effet de s’interroger sur la nature des relations humaines d’ici les prochaines décennies. Et ce, dans tous les domaines de notre vie : familiale, sentimentale, amicale, professionnelle, sociale. La crise sanitaire de grande ampleur qui nous a isolés et fragilisés montre à quel point nous sommes interdépendants. À y regarder de plus près, lorsque les animaux sociaux que nous sommes se sentent en confiance et en paix avec autrui, la relation est nourrie de compétences variées : sincérité, écoute, bienveillance, empathie et parfois affection. Immergé dans ces climats chaleureux, notre corps produit des hormones du bien-être et de détente (dopamine, endorphines, ocytocine). Les vraies rencontres et l’implication dans des projets de société collectifs ou artistiques, loin des réseaux sociaux, représentent d’extraordinaires leviers de résistance à la digitalisation des relations professionnelles et personnelles.
Il existe une discipline reine en matière de coopération et d’adaptation : l’improvisation théâtrale. Cet art, à la croisée du théâtre et du sport, né en 1977 sous forme de match au Québec, a la vertu – hormis l’apprentissage de l’éloquence et de la répartie – de densifier les relations, de leur donner du panache et de l’épaisseur en accueillant la personnalité et les propositions narratives de l’autre sans jugement. Comédienne de théâtre d’improvisation depuis 2007, j’utilise régulièrement certaines techniques, à mon cabinet, pour accompagner les adultes, les enfants et les salariés en entreprise. Je vous livrerai les exercices permettant de développer écoute, acceptation, lâcher-prise et construction, les 4 piliers phares de l’improvisation.
Êtes-vous prêt ?

1. Baromètre de la santé psychologique des salariés français, réalisé en ligne du 30 avril au 10 mai 2021 par OpinionWay-Empreinte Humaine


Les bénéfices santé de la décélération



  Nous ne sommes pas tous faits pour l’oisiveté, la contemplation ou la lenteur. À l’inverse, s’imposer la vitesse en permanence est une hérésie. Je ne vais donc pas vous proposer, dans ce livre, d’épouser une slow life, mais plutôt d’ouvrir une porte pour apprendre à doser votre temps et votre énergie autrement.

  En respectant votre rythme, vous préservez votre santé. Donner du repos à votre corps et à votre esprit vous permettra de mieux fonctionner. Dans cette optique, il est nécessaire d’accorder du temps à des fonctions physiologiques vitales comme respirer, dormir, manger, se reposer. J’enfonce une porte ouverte, me direz-vous. Tous les jours en consultation, j’observe l’inverse. Dans les faits, nous cherchons des solutions pour aller mieux (séance « magique », médicaments, plantes, pilules, drogues, etc.) sans nous demander si nos besoins fondamentaux sont suffisamment nourris.

  Prenez, par exemple, les chefs d’entreprise et les managers appréciés et respectés : calmes et souriants en toutes circonstances, un agenda bien rempli, debout à l’aube. Quel est, selon vous, leur secret ? Certains méditent, d’autres font la sieste ou encore s’adonnent à une activité sportive quotidienne. Au-delà du plaisir qu’ils peuvent y prendre, ces personnes ont conscience de leurs limites et s’engagent dans des pratiques pour maintenir un équilibre physique, psychique et émotionnel. Ils ont appris à doser leurs forces, à déléguer, à développer l’écoute de leurs émotions et celles de leurs collaborateurs.

  Aux antipodes de cette discipline, j’ai reçu de nombreux patients à bout de force réalisant que, pendant des années, ils avaient travaillé « comme des fous » à l’image d’un hamster pédalant dans sa roue. C’est précisément ce dérapage en mode « pilote automatique » qui déboussole et conduit à consulter (dans le meilleur des cas !). Au Japon, se tuer à la tâche est une réalité. Le karōshi, la mort par épuisement au travail, concerne 200 travailleurs par an qui enchaînent les heures supplémentaires.

  Pour quelles raisons, selon vous, courez-vous ainsi ?

  
    	
      Vous avez toujours fait ainsi (schéma répétitif).

    

    	
      Vous êtes de tempérament anxieux et perfectionniste.

    

    	
      Vous avez beaucoup de pressions extérieures (travail, obligations familiales, épreuve, statut d’aidant).

    

    	
      Vous êtes victime de FOMO (fear of missing something) ou peur de louper quelque chose.

    

    	
      Vous avez un fort besoin de reconnaissance et vous multipliez les défis.

    

  

  Rien ne sert de s’autoflageller pour autant. Vous n’avez probablement pas choisi de vivre consciemment comme un « fou ». Le phénomène dépasse notre héritage familial, nos croyances et même notre comportement individuel. Depuis les années 1950, tout prévoyait que la modernité serait associée à l’accélération. Pas étonnant qu’il ait été intégré dans les mœurs qu’une bonne vie était une vie bien remplie. Sans parler du hacking des réseaux sociaux sur notre cerveau ! Il est loin le temps du slow où l’on attendait patiemment d’être invité sur la piste de danse.

  Le confinement, au printemps 2020, a bouleversé notre rapport au temps. Le changement de rythme, certes radical et non choisi, nous a obligés à ralentir avec, à la clé pour certains urbains, le désir de changer de mode de vie. Ras le bol du bruit, des embouteillages, de la foule, d’espaces exiguës. 200 000 ménages citadins auraient pris la clé des champs dès la fin du confinement1. Pour les plus favorisés, cette expérience a été vécue comme un soulagement. Certains se sont rendu compte qu’ils n’étaient pas loin du burn-out, le cerveau compressé tournant à plein régime. Les futures mères, elles, ont été moins exposées à la pollution, au stress du travail et des transports. Ce repos forcé aurait expliqué la chute des naissances prématurées pendant le confinement, selon des études européennes2. Pour les confinés solitaires, ce temps retrouvé a été synonyme d’introspection avec le surgissement de réflexions enfouies. Mon travail a-t-il un sens ? Quelle qualité de vie je souhaite ? Comment ai-je envie d’utiliser mon temps ? Comment je souhaite consommer ?

  
    Témoignages

    
      « En confinement, comment pourrions-nous nous dépêcher ? Si l’on n’accepte pas la situation, qui consiste en un ralentissement généralisé de toutes les activités, comment tenir le coup ? Il faut juste se poser, lâcher prise sur des détails et mieux s’organiser. » Sylvie, 40 ans

      « Ne le dites à personne, mais je n’en ai, pour l’instant, tiré que les bénéfices… Grande capacité de travail, pas d’alcool… Nourriture saine… Plus de sommeil… Et un Paris apaisé qui sent presque la campagne de mon balcon… et du yoga et de la gymnastique… Je ne m’étais pas senti aussi tranquille depuis des années… » Nicolas, 55 ans

    

  

  Face à la sidération, il y a eu quelque chose de créatif, de gai, dans l’épreuve du premier confinement. Une force de vie qui a conduit une grande majorité à s’exercer à prendre le bon côté des choses, à prendre soin de soi et de ses proches. Dans les médias, les associations, les ONG, le monde politique, une expression a même émergé pour revêtir les désirs collectifs : le fameux « monde d’après ». Un peu plus d’un an après, le jeudi 25 mars 2021, l’Ademe (Agence de transition écologique) dresse un panorama3 de ce que signifie ce concept. Quatre volontés majeures se sont dessinées entre mars et décembre 2020 : un monde plus écologique, citoyen, local, sain et solidaire.

  En parallèle, la cote du travail ne cesse de dégringoler depuis 2014. Les Français accordent davantage d’importance au temps libre et aux loisirs qu’au travail et à la vie professionnelle. Début 2020, avant la crise, 50 % pensent que le temps libre est très important dans leur vie, contre 30 % qui pensent cela du travail, selon une étude du Centre de recherche pour l’étude et l’observation des conditions de vie. 80 % aspirent à ralentir, à prendre plus de temps, d’après une étude du Crédoc publiée en avril 2020.

  
  
    [image: Image]

  
  Comprendre l’intérêt réel qu’il y a à ralentir est la première porte que nous allons ouvrir pour doper votre motivation à lever le pied.





Respecter ses besoins vitaux
L’épidémie de burn-out que l’on a vu croître ces dernières années est, dans le contexte d’accélération dont souffre la société moderne, en grande partie liée au manque d’écoute des besoins fondamentaux tels que respirer, se reposer ou dormir. Marshall Rosenberg, psychologue américain, père fondateur de la Communication Non Violente (CNV)1, explique dans son ouvrage de référence Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs)2 que « des besoins et des sentiments non respectés et exprimés conduisent à la dépression ». Réprimée dans le temps, l’énergie vitale se consume.
Le problème est que notre culture, notre pays, notre système de soins ne sont pas fondés sur la prévention, mais formatés par une culture du médicament et du remboursement. Force est de constater qu’avaler une pilule est souvent une réponse unique et automatique.
Si notre génétique est une donnée irrémédiable, nos comportements et notre environnement, eux, peuvent modifier, ralentir, inhiber ou accroître l’expression de nos gènes. C’est ce qu’on appelle l’épigénétique, une découverte scientifique majeure de ces 20 dernières années. Ce concept, qui prend en compte les fonctions du corps, nos comportements et l’environnement dans lequel nous évoluons (pollution, bruit, soleil, etc.), est en train de révolutionner la médecine en mettant en avant la prévention.
Joël de Rosnay, docteur en sciences, donne l’image d’un ordinateur pour expliquer l’épigénétique : la génétique – notre ADN – serait notre disque dur interne. L’épigénétique correspondrait, quant à elle, à un logiciel et aux applications, téléchargeables, qui permettent plusieurs fonctionnalités. Le médecin décrit cinq « applications » capables de produire des molécules qui vont favorablement moduler l’expression de nos gènes : l’alimentation équilibrée, l’exercice physique modéré, la gestion du stress, le plaisir et l’harmonie familiale, sociale et professionnelle. Tout un programme personnalisé de prévention santé ! Enthousiasmant, non ? Les pratiques que je propose au cabinet et dans ce livre s’appuient sur ces cinq éléments déterminants pour être en forme et vieillir moins vite.
Comprendre mon horloge biologique
Le corps est une machine intelligente, très bien huilée, qui adore la régularité. Soumises à des variations cycliques, ses différentes fonctions vont se régler parfaitement pour favoriser une bonne adaptation quotidienne et notre bonne santé.
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