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omme nous le conseille si
sagement Gandhi nous

avons mieux a faire de la
vie que d'en accélérer le rythme».
Or nous vivons une époque ol la
compétition est partout présente et
on la vitesse est assimilée & un fac-
teur clef de réussite. Que ce soit en
famille, 2 I'école, en entreprise, en
société, en sport, etc. celul qui est
le plus rag

le 3 effectuer une acti-

vité est considere comme le meil-

leur. Dép

to1, fais vite, sois

plus rapide, ;’)ressc—mi, accélere,
grouille-toi, serbiii...ponctuent
le quotidien de chacun au point
que prendre son temps pour vivre
4 son propre rythme risque d'étre
percu comme un défaut, voire une
tare | Tout contretemps qui freine
un tout petit peu notre vitesse de-
vient source d'impatience bouil-
lonnante nous mettant au bord de
I'implosion | Cest ce que dénonce
Carl Honoré dans son livre Eloge

delalenteur: « Voila ol nous méne
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notre obsession d'aller vite et de
gagner du temps. A la furie. Furie
auvolant, en avion, dans les maga-
sins, en couple, au bureau, en va-

cances, alagym. Grace i la vitesse,

nous vivons |'Age de larage». [l est
évident que notre psychisme ne va
bientét plus supporter le rythme
effréné de notre mode de vie. Dés
le plus bas 4ge, a peine tient-il sur
S€S iitl]‘xi)t}, i'clﬂ‘dlll en \,L)Ll('ilt‘s cu-
lotte s'écrie pour aller & la créche :
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Or si elle permet un gain de temps,
la vitesse —surtout quand elle est
subie- nous place « en pilotage au-
tomatique » pour atteindre un o
jectif et nous ampute d'une bonne
partie de nos capacités de discer-
nement, de lucidité et surtout de
sensibilité, autant de raisons qui
expliquent, dans les sociétés sou-
mises A une forte compétition,
cette épidémie de troubles défici-
taires de l'attention avec hyperac-
tivité chez les enfants comme chez
lesadultes.

Parce qu'on va vite, nos muscles
sont tendus notre respiration est
superficielle, courte, saccadée.
Notre regard est focalisé sur un
champ visuel restreint, notre at-
tention est concentrée sur un point
particulier, étroit, notre écoute
sélective, nous restons i la surface
des choses sans réelle profondeur
dans notre lien aux autres et au
monde car comme chacun sait, une
vraie relation d'amour, de fraterni-
té, d'amitié, de paternité, de mater-
nité, de soutien, se nourrit d'abord
et avant tout de disponibilité, d'at-
tention, de compréhension, c'est
a dire de temps. Selon Marc Kin-
gwell, professeur de philosophie
a Toronto, nous courrons pour
nous distraire de la conscience de
lamort, « la vitesse, dans l'ivresse
sensorielle qu'elle procure, est une
stratégie de distraction. »

Ralentir, respirer profondément,
se poser, prendre son temps, ob-
server ce (ui se pass¢ en nous,
nous permet de nous reconnecter
a notre nature véritable, prendre
conscience de notre corps, nous ré-
approprier nos sens, €largir notre
regard, affiner notre audition,
mieux maitriser nos gestes, nos
actes spontanés, impulsifs, incon-
trélés.

Face & un comportement bouli-
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mique rebelle A tout régime ali-
mentaire, la consigne « mange tout
ce que tu veux mais lentement et
en pleine consciences a eu des
résultats inespérés chez des per-
sonnes qui se jetaient littéralement
sur les plats qu'elles engloutis-
saient & une vitesse incroyable, En
effet, manger lentement donne &
I'estomac le temps d'envoyer des
signaux de satiété au cerveau qui
met quinze minutes pour enregis-
trer ces signaux. Pour tous ceux
qui mangent trop vite, ce signal
arrive trop tard, si bien qu'ils ab-
sorbent plus d'aliments que néces-
saire sans méme le savoir.

La musique, la lecture, la prome-
nade A pied, la sculpture, la pein-
ture, le jardinage, le tricotage sont
des activités que I'on méne & un
rythme lent et qui détendent tout
en ayant des effets bénéfiques trés
appréciables sur le rythme car-
diaque et la pression artérielle ; &
titre d'exemple, le tricot appelé
aux Etats-Unis, « Nouveau Yoga »
est devenu trés tendance, les fans
du tricot de plus en plus nom-
breux s'organisent en cﬁxb. créent
de nouveaux sites sur internet,
échangent des astuces et tech-
niques sur les aiguilles, les points,
les laines, les crampes aux doigts,
et les bienfaits de cette activité
qui pacifie |'ére et Iintroduit aux
vertusdelalenteur.

Il ne s'agit pas d'adopter en per-
manence un rythme de tortue,
mais plutdt d'adopter, la bonne
cadence, la juste mesure : el tempo
giusto ; aller vite si c'est néces-
saire, aller lentement quand cela
s'impose et surtout « Rappe-
lez-vous de profiter du voyage pas
i pas, moment par moment. Il n’y
a aucun raccourci » nous dit Steve
DeMasco, maitre kung-fu.
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otre facon de vous lever, de
> de parler, lire, conduire,
faire le ménage, cuisiner,
manger, prier, regarder un

: fois que vous vous rendez
'Pie que vous étes pressé, que vous
faites vite les activités en cours, arré-
fez-vous et demandez-vous pourquoi
cette vitesse ? Pourquoi pensez-vous
que le bonheur est dans ce qui suivre?
Ne pensez-vous pas qu'il est déja 1a et
quil suffit de le vivre pleinement ici et
maintenant en respirant et en Prenant
conscience de chacun de vos gestes, me-
surés, appropriés, maitrisés, sans précipi-
tation. Pourquoi courir pour étre la-bas
alors que vous étes déja en étant ici ? O
que vous soyez, vous &tes pleinement
vivant. Alors pourquoi courir ? De-
mandez-vous qui dans votre entourage
) vous influence pour faire vite. Observes
\ les conséquences de cet impératif de vi-
tesse sur votre état physique, émotionnel
et mental et posez sur le miroir de la salle
de bains, ou sur le tableau de bord de la
voiture, ou surun coin de'écran de 'ordj-

rappels visuels qui symbolisent la lenteur
(tortue, éléphant, escargot, limace...)
pour moduler plus consciemment votre
rythme et explorer les délices des bien-
faits du "Slow Movement & chaque fois
que celavous est possible.
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A la fois dans la vigilance (pour rester
présent a soi-méme et 3 ses ressentis) et
dans le lacher prise, (pour se délester
des soucis et ruminations), la marche
consciente est, comme son nom I'indique
,centrée sur la pleine conscience du corps
qui se meut lentement, en silence, dans
l'instant présent, ol le soi est percu a sa
juste place comme faisant partie d'un
tout, chaque pas est 2 effectuer avec dou-
ceur, avec une bonté extréme vis-a-vis de
sol, vis-2-vis de ce que le pied touche, ce
que le regard croise, ce que l'oreille capte,
comme pour imprimer sur le chemin des
empreintes de quiétude, tendresse, bien-
veillance, compassion, en ce lieu qui en
ce moment est un chez soi. Ce chemin qui
est présence a soi et au monde est aussi
un chemin de transmutation ot déles-
té de nos soucis, tourments, nous nous
prédisposons a accueillir dans I'ouver-
ture du cceur, la réalité telle qu'elle est...
Ces pas ménent 2 cet autre soi-méme. ..
Thich Nhat Hanh, maitre vietnamien de
la pleine conscience, suggere de marcher
en formulant 4 chaque pas : « Je suis chez
moi, je suis arrivé. Mon royaume est ici et
maintenant».

Joker, héros des temps medernes,
3 le plaisir de Vous présencer
les € familles
de son orchestre du Mieux-Vivre
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