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Du même auteur
Le Front national en politique, Balland, 1992
La Défaite impossible (avec J.-L. Mano), Ramsay, 1997
Nos délits d’initiés : mes soupçons de citoyen, Stock, 2003, Folio, 2004
Objectif Élysée : les coulisses de la présidentielle en BD, Seuil, 2007
Si tu reviens : les SMS du Président, confidentiel (avec G. de La Croix), Ramsay, 2008
Le Cabinet noir, au cœur du système Yves Bertrand, Les Arènes, 2008
Vous m’avez manqué – Histoire d’une dépression française, Les Arènes, 2015
Pour C., Z., S. et G.
« L’homme moderne est l’esclave de la modernité : il n’est point de progrès qui ne tourne à sa plus complète servitude. Le confort nous enchaîne. La liberté de la presse et les moyens trop puissants dont elle dispose nous assassinent de clameurs imprimées nous percent de nouvelles à sensations. La publicité, un des plus grands fléaux de ce temps, insulte nos regards, falsifie toutes les épithètes, gâte les paysages, corrompt toute qualité et toute critique, exploite l’arbre, le roc, le monument, et confond sur les pages que vomissent les machines l’assassin, la victime, le héros, le centenaire du jour et l’enfant martyr.
Il y a aussi la tyrannie des horaires.
Tout ceci nous vise au cerveau. Il faudra bientôt construire des cloîtres rigoureusement isolés, où ni les ondes ni les feuilles n’entreront ; dans lesquels l’ignorance de toute politique sera préservée et cultivée. On y méprisera la vitesse, le nombre, les effets de masse, de surprise, de contraste, de répétitions, de nouveauté et de crédulité. C’est là qu’à certains jours on ira, à travers les grilles, considérer quelques spécimens d’hommes libres. »
Paul Valéry,
Regards sur le monde actuel et autres essais



ALLÔ ?!….
« Ce que je reproche aux journaux, c’est de nous faire faire attention tous les jours à des choses insignifiantes, tandis que nous lisons trois ou quatre fois dans notre vie les livres où il y a les choses essentielles. »
Marcel Proust,
Du côté de chez Swan

Que dirait et qu’écrirait, surtout, ce bon vieux Proust s’il nous croisait, du côté de sa plage de Balbec, tous accros aux réseaux sociaux, la tête baissée, le nez collé sur nos smartphones ?
Ces objets sont désormais les véhicules (mobiles) et connectés de nos angoisses.
Nous y recevons les chaînes d’informations en continu, ces rouleaux compresseurs d’images qui se bousculent.
Des vibrations, des sonneries, des alertes se liguent contre notre repos en une horripilante cacophonie ; souvent rejoints par les « push » brutaux des médias qui nous imposent leur hiérarchie de l’information.
Et puis, il y a les réseaux sociaux… Où les débats naissent et meurent.
On s’y engueule, on s’y insulte, on s’y traite ou on s’y « like »…
Bien sûr, un smartphone est d’abord fait pour téléphoner. Mais cette fonction-là n’est pas en cause. Non, le danger vient de tous les autres usages que l’on peut faire d’un smartphone…
Et le plus dément, c’est que nous nous sommes imposé cette servitude volontaire.
Et que nous sommes nombreux à ne plus être capables de nous en passer.
 
Rassurez-vous !
Il existe des moyens, des trucs, des exercices, même, qui peuvent vous aider à vous débarrasser de ce qui peut finir en addiction.
Chacun peut trouver des tactiques, développer des stratégies personnelles, s’approprier des ruses, pour parvenir à récupérer un peu de liberté et de marge.
 
Si j’ai dû inventer des astuces pour prendre mes distances avec l’objet qui a bouleversé nos vies, pour le meilleur et pour le pire, c’est parce qu’en 2014 une dépression m’a fauché.
On n’a pas une dépression parce que l’on passe trop de temps sur son smartphone !
En revanche, la nomophobie (contraction de « no mobile phone » et de « phobie ») qui atteint nombre d’entre nous, qui ne supportent plus de se séparer de leur smartphone, est probablement le symptôme d’un malaise qui peut devenir problématique.
La maladie m’a permis de comprendre que j’avais un usage délirant du smartphone et des facilités qu’il procure pour surfer sur les réseaux sociaux et sur le Web.
Je suis donc passé de cette servitude volontaire à une utilisation vertueuse et apaisée.
Je vous propose de l’aide pour vous délivrer, vous aussi, de ce sans-fil à la patte !
 
Commençons par un exercice…

Exercice no 1
C’est tout simple
 
Vous ne quittez pas ce livre aujourd’hui.
 
À chaque fois que vous utiliserez votre smartphone (appels, sms, réseaux sociaux, photos…),
vous ferez un . ou un –, ou vous mettez un + ci-dessous.
 
Et ce soir vous additionnerez les ., les – ou les +…
 
Et, surtout, ne trichez pas, quand vous serez couché dans votre lit.
 
ALLONGÉ, ÇA COMPTE AUSSI !

COMPTEZ LES ., LES – OU LES +
De 0 à 20 : donnez ce livre à un ami qui en a plus besoin que vous.
 
De 20 à 50 : alerte orange (désolé pour les autres opérateurs de téléphonie mais alerte Free ou alerte SFR ça ne marche pas du tout).
 
Au-dessus de 50 : vous devriez déjà être passé à la page suivante…

Il n’est pas question de sevrage, nous sommes au XXIe siècle !

Il n’est pas question de déconnexion.

Il n’est pas question de supprimer vos applications préférées de votre smartphone.


LA SOLUTION C’EST LE PACS !
Pause
Alternative
Coupure
Substitution

1
SILENCE !
Mon premier truc ne fait AUCUN BRUIT.
 
Vous allez immédiatement supprimer de votre smartphone toutes les notifications qui vous empoisonnent l’existence : les vibrations, les alertes, les sons…
Tous ces BRUITS particulièrement déplaisants et dérangeants sont des sources TOTALEMENT inutiles d’anxiété et de stress.
 
Il suffit, pour vous en débarrasser, d’aller dans les « réglages » de votre appareil, puis dans les « notifications », et de DÉSACTIVER méthodiquement les notifications, application par application.
N’AYEZ PAS PEUR, cela n’empêche pas vos applications favorites de continuer à fonctionner ! Simplement elles ne vous préviendront plus, vous irez les consulter de vous-même. Ou pas !
 
Ce tout petit geste va vous ramener la paix, le calme et le silence.
Surtout le silence.
 
En dehors des appels et des sms (que vous pouvez également filtrer ou rendre silencieux, à votre guise), plus rien ne doit venir vous polluer ni vous inquiéter.
Vous allez, ainsi, redevenir le maître des sons ou des vibrations qui sortent de votre smartphone.
 
Surtout, c’est vous qui DÉCIDEREZ du moment où vous irez voir…
 
… Si vous avez reçu un mail important de votre patron et s’il faut y répondre. Moi, j’ai dressé le mien (de patron) et il m’envoie un sms ou il m’appelle (!), lorsqu’il faut que je consulte un mail de manière urgente. À vous de dresser le vôtre (de patron).
 
… Si quelqu’un vous a parlé (on dit « mentionné ») sur Twitter.
Aucune urgence, restez calme, généralement c’est juste @gastontrougnard qui vous invite à aller vous faire foutre en langage SMS ou @_rollmops qui vous propose un plan à trois. Ça peut attendre, non ?
 
… Si quelqu’un a « liké » une de vos photos sur Instagram.
La photo c’est de l’art. L’art ce n’est jamais urgent. Ou c’est que ce n’est pas de l’art (si vous n’êtes pas d’accord, c’est votre problème, pas le mien).
 
… Si votre dernier statut Facebook fait écrire vos « amis » (friends). Sincèrement, vous êtes vraiment pressé de savoir ce que pense le frère de votre belle-sœur de votre recette de la carpe farcie ?
Il ne fallait pas accepter votre belle-sœur comme « amie » sur Facebook, encore moins son frère…
 
Finis aussi les PUSH des médias dont les applications saturent votre smartphone : la source numéro un d’ANGOISSE depuis quelques années. La peur du terrorisme passe aussi, malheureusement, par ce canal, par ce tuyau-là.
 
Désormais, vous ne lirez les informations ou vous ne regarderez des images que lorsque vous le CHOISIREZ, de votre plein gré.
Et pas quand les médias décideront À VOTRE PLACE qu’une information est importante. Reprenez le pouvoir sur les médias !
 
Et croyez-moi, malheureusement, vous saurez tout de même toujours BEAUCOUP TROP VITE ce qui se passe…
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